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Editorial 


La dictadura del mercado 


La economía de mercado, basada en el individua- 
lismo y el poder del dinero, es una turbina de ines- 
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Sin embargo, políticos y economistas los presen- 


tan como fenómenos naturales. De esta forma, el su- 


tabilidad y exclusión. La precariedad y el paro son frimiento de la gente no parece tener ningún respon- 


hechos derivados de la desigualdad y el poder. 


| AO 


Aunque la explotación y la pobreza 
tienen su origen en el mercado, éste 
aparece como la única manera en que 
las personas podemos vivir en paz. La 
economía de mercado está fracasada, 
pero la democracia de mercado nos la 
presenta como algo inmodificable. La 
aparente despolitización de la econo- 
mía explica el dominio del beneficio pri- 
vado sobre la sociedad, mientras el par- 
lamento finge representar la voluntad 
popular. La Europa del Euro legitima y 
refuerza este funcionamiento. 


La esfera de lo público se divide en 
dos campos. Uno, el de la administra- 
ción de una economía de mercado que 
consagra la impunidad de banqueros y 
especuladores. Otro, el de la mecánica 
parlamentaria, cómplice de la econo- 
mía de mercado. La democracia como 
ideología impone la lectura sesgada de 
los derechos constitucionales: los del 
capital se aseguran con mano de hierro, 
mientras que los de lOs trabajador(Bs, 
las mujeres y los pueblos son una mera 
declaración de intenciones. 


El estado social - en demolición - no 
pretende eliminar la pobreza sino soco- 
rrer a los pobres. No combate las causas 
de la desigualdad de los individuos, sino 
algunas de sus consecuencias. Frente al 
aumento de la precariedad y la pobreza, 
los neoliberales piden más mercado y 
los socialdemócratas más estado, pero 
ambos aceptan el mercado y la perse- 
cución del beneficio privado como el 
principio constitutivo de la economía y 
de las relaciones sociales. Por eso, tanto 
la derecha como la izquierda capitalista 
forman parte del problema. 


En el último cuatrimestre de 2012, 
el mercado ha destruido 8500 puestos 
de trabajo diarios, al igual que sucedió 
en el último cuatrimestre de 2009 y el 
primero de 2010. Las personas desem- 
pleadas han pasado de 2,1 millones en 
2007 a 6 millones en Enero de 2013. 
Las atendidas por la beneficencia, en el 
mismo periodo, se han multiplicado por 
cinco, pasando de 350.000 a 1.800.000. 
Las soluciones de nuestras autoridades 
son puestos de trabajo en el juego, la 
especulación, la prostitución, el tráfico 
de drogas y la emigración. 


sable y queda fuera del debate político. 


Cuando las mayorías sociales cues- 
tionamos la economía de mercado por 
sus consecuencias destructivas, esta- 
mos planteando el problema del poder. 
Los poderosos, una vez más, nos ame- 
nazan con la confrontación civil. Es el 
momento de la movilización de las ma- 
yorías en defensa de la democracia, la 
justicia social y la paz, secuestradas por 
los mercaderes y sus políticos a sueldo. 
Para que la participación social tenga 
capacidad de cambio debe confluir en 
una voluntad constituyente económica, 
ecológica, social y feminista. 
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Las coles 


Cruda, fermentada y cocida La col se usa cruda en 
ensalada, sola y aliñada con aceite, vinagre y comino, 
o bien combinada con zanahorias, manzanas, apio, na- 


ranjas, queso roquefort, piña, pasas, piñones, lechuga, 


salmón... Los colirrábanos y colinabos se emplean coci- 
dos, en caldos y rallados en ensalada. Tienen un gusto 
algo picante. 


Para hacer chucrut se usan 
coles blancas que se someten a 
una fermentación láctica. La col 
interviene también en caldos, co- 
cidos y sopas. Una vez hervida 
se puede sofreír con ajos para 
emplear como guarnición. Com- 
bina bien con legumbres, pesca- 
do azul, quesos fuertes, carne pi- 
cada y tofu ahumado. Las hojas 
externas de las coles rizadas se 
emplean para rellenar de carnes 
O arroz y verduras. 


Ricas en vitaminas y minerales, las múl- 
tiples variedades de coles comparten com- 
puestos de gran efecto protector para el 
organismo. 


En invierno, la cocina debe oler a coles. 
No por casualidad su nombre en latín es 
Brassica oleracea. A esta familia botáni- 
ca pertenece el grupo de verduras con las 


propiedades más potentes que se conocen 
contra el cáncer y otras enfermedades: las 
coles verdes, lombardas y de Bruselas, el 
repollo, la coliflor, el brécol y la col roma- 
nesco. 


Esta familia se completa con otras 
plantas de las que se consume la raíz —el 
colinabo- o el tallo —el colirrábano. 


Todas las variedades de coles contie- 
nen altas dosis de unos compuestos azu- 
frados denominados glucosinolatos, que 
son los responsables de su característico 
sabor amargo y de su olor picante. Al ser 
cocinado o masticado el alimento, las sus- 
tancias precursoras del sabor se mezclan 
con determinados enzimas presentes en- 
tre las fibras de la planta y se convierten en 
compuestos con propiedades anticanceri- 
genas, como el indol-3-carbinol, el diindo- 
lilmetano y el sulfurafano. 


Mejor una cocción suave 


Sin embargo, hay que tener en cuenta 
que la cocción desactiva una parte de las 
moléculas beneficiosas. Se estima que tras 
cinco minutos de ebullición se ha perdido 
un 20% de ellas. A los 10 minutos, un 40% 
y a la media hora, un 75%. Su desaparición 
se puede evitar eligiendo otros métodos 
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de cocción: el salteado, el microondas y, 
sobre todo, al vapor. Una preparación ideal 
consiste en cortar la coliflor o el repollo en 
láminas finas y someterlas a vapor de 3 a7 
minutos. 


Junto a los compuestos azufrados con- 
tienen también altas concentraciones de 
nutrientes esenciales. 100 g de col cruda 
aportan 120 mg de vitamina C. Si está co- 
cida, 41 mg. Además ofrecen vitaminas del 
grupo B, vitamina A en forma de betacaro- 
teno, ácido fólico, selenio, hierro, calcio, 
magnesio, potasio y distintos flavonoides 
en dosis significativas. 


En una dieta saludable se recomienda 
que las coles estén presentes dos o tres 
veces a la semana. La fibra de la col no 
solo favorece la buena digestión y com- 
bate el estreñimiento sino que sirve de 


alimento a la flora intestinal beneficiosa 
y con ello mejora el estado de la muco- 
sa, evitando que se haga permeable a las 
bacterias perjudiciales y a las sustancias 
tóxicas que pueden circular por el siste- 
ma digestivo. También se aconsejan para 
combatir la anemia, gracias a la combi- 
nación de vitamina C, hierro y clorofila en 
las variedades de hoja verde, que también 
son abundantes en ácido fólico, esencial 
para el desarrollo del sistema nervioso en 
la etapa fetal. 


A pesar de todas las ventajas asociadas 
al consumo, algunas personas no consi- 
guen superar el rechazo que les provoca su 
sabor amargo. 


Algunos estudios sugieren que un con- 
sumo demasiado frecuente puede estar 
contraindicado en personas predispuestas 


El bocio es un agrandamiento de la glándula tiroides y no es cáncer. Generalmente no 


suele molestar, aunque en ocasiones interfiere con la deglución o la respiración. Suele 


ser más común en las mujeres y en los mayores. Su presencia no confirma que exista 
un mal funcionamiento del tiroides, aunque sí una anormalidad en su función. 


Tiroides normal 


Tiroides 


Traquea 
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a sufrir de bocio, porque contienen en- 
zimas que dificultan la incorporación del 
yodo en la hormona tiroidea. 


Este riesgo se reduce si se asegura la 
ingesta suficiente de yodo —a través de 
sal marina y algas- y se cocinan las coles 
durante un mínimo de 30 minutos, porque 
las enzimas se desactivan, aunque también 
desaparecen buena parte de los compues- 
tos beneficiosos. 
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Alimentos fermentados 


Nos hemos estado alimentando con comidas repletas 
de bacterias durante cientos, miles y millones de años. 


La vida, según nuestros valores actuales, era sucia, y 
sufríamos de enfermedades infecciosas. Pero al menos 


Nuestros antepasados no esterilizaban ni pasteurizaban teníamos más armas para lidiar con ellas. 


lo que ingerían. 


Los humanos en el mundo entero 
han fermentado su comida desde tiem- 
pos ancestrales. Los primeros indicios 
de viticultura se remontan a 8000 años 
atrás en el área caucásica de Georgia. Y 
existe evidencia de que se fermentaban 
bebidas en Babilonia alrededor de 5000 
AC, en Egipto alrededor de 3150 AC, en 
el México prehispánico alrededor de 
2000 AC y en Sudan alrededor de 1500 
AC. También existe evidencia de que se 
producía pan con levadura en el antiguo 
Egipto tan temprano como 1500 AC y 
que se fermentaba leche en Babilonia 
circa 3000 AC. 


Los lácteos fermentados son una 
parte importante de la dieta tradicio- 
nal de los Masai. En el este y el sudeste 
asiático se consume natto (soja fermen- 
tada), kimchi (col fermentada), salsa de 
pescado fermentada y pasta de gam- 
bas fermentada entre otros. En Asia 
Central, kefir, kumis (leche de yegua 
fermentada) y shubat (leche de came- 
lla fermentada). En la India existen una 
variedad de encurtidos fermentados y 
yogures. El Pacífico cuenta con el poi, 
que es la raíz de taro machacada y fer- 
mentada. Más cercano a nosotros, en 
Europa del Este tenemos la kombucha 
(té fermentado) y el kvass de remolacha 
(bebida a base de remolacha fermenta- 
da), y en el centro y norte de Europa se 
consume chucrut, sauerrúben (nabo o 


colinabo fermentado), créeme fralche y 
kefir, además del rakfisk (trucha en sa- 
lazón fermentada). 


Algún sentido tiene que tener, ¿ver- 
dad? Todos lo están haciendo (o, al 
menos, solían hacerlo), quizás noso- 
tros también deberiamos de hacerlo. 
A nuestra alimentación sin duda le fal- 
tan comidas fermentadas. Incluso en 
las ocasiones en las que consumimos 
alimentos de este tipo, suelen ser ver- 
siones “de pega” que se producen con 
rapidez para un consumo indiscrimina- 
do. El chucrut, por ejemplo, suele ser 
blando y harinoso, en vez de crujiente 
y ácido como debería de ser. La razón: 
el chucrut comercial es un impostor 
pasteurizado y conservado en vinagre, 
desprovisto de sabor y de nutrientes. 
En España no tengo conocimiento de 
que exista chucrut crudo fermentado 
a la venta (si fuera así, éste debería de 
encontrarse refrigerado). Es una suer- 
te que resulte tan sencillo (y barato) 
hacer nuestros propios alimentos fer- 
mentados. 


¿Cuáles son los beneficios de consu- 


mir alimentos fermentados? 


En muchas sociedades la comida 
fermentada se ha ganado una buena 
reputación por sus efectos beneficiosos 
sobre el sistema inmunitario, la salud 
intestinal y el bienestar general. 


Al distanciarnos de esta técnica tan 
antigua para conservar alimentos, tam- 
bién nos distanciamos de los iniguala- 
bles efectos positivos para la salud que 
éstos nos aportan. Sally Fallon, autora 
del libro Nourishing Traditions, es una 
gran defensora de la lactofermenta- 
ción, y con razones más que aparentes: 


“La proliferación de lactobacilos 
en verduras fermentadas mejora su 
digestibilidad e incrementa los nive- 
les de vitaminas. Estos organismos 
beneficiosos producen numerosas 
enzimas útiles además de sustancias 
antibióticas y anticancerigenas. Su 
principal subproducto, el ácido lác- 
tico, no sólo conserva las verduras y 
las frutas en un estado perfecto, sino 
que promueve el crecimiento de una 
flora bacteriana saludable en todo el 
intestino.” — Sally Fallon 
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La lactofermentación mejora el perfil 
de micronutrientes de muchos alimen- 
tos. Por ejemplo, la leche que se some- 
te a este tipo de fermentación, bien de 
forma natural como es el caso del "re- 
queixo”, o bieninoculando con un cultivo 
como ocurre con el yogur, piima, matso- 
ni y otros lácteos fermentados, nos apor- 
ta más vitaminas en comparación con 
la leche cruda, y sobre todo en compa- 
ración con la leche pasteurizada y Uperi- 
sada. Los lácteos fermentados muestran 
de manera consistente un aumento en el 
nivel de folato, vitamina B12 y biotina. 


que.? 


Y 


WIFQIrmir 


El folato 
ayuda en la 
producción 
de los 
glóbulos 
rojo 


El folato ayuda en 
la síntesis del ADN 


Los incrementos en los perfiles de mi- 
cronutrientes de alimentos fermentados 
no se reducen al yogur y al kefir. Las ver- 
duras y frutas lactofermentadas también 
se ven afectadas de manera positiva. La 
biodisponibilidad de aminoácidos, en 
particular la lisina con sus efectos antivi- 
rales, y la metionina, se ve incrementada 
mediante el proceso de fermentación. 
Las verduras, como en el caso del chu- 
crut y el kimchi, a menudo muestran un 
incremento en la actividad de la vitamina 
Cy la vitamina A. 


¿OT 


El folato trabaja con la 
vitamina B12 y la 
vitamina C para ayudar 
al cuerpo a digerir y 
utilizar las proteinas 


FADAM. 


Información alimentaria 
Alimentos 


Volvamos por un momento a los lác- 
teos. No me canso de repetir que, bajo 
mi punto de vista, la forma óptima de in- 
gerirlos es la siguiente: crudos, enteros, 
fermentados y provenientes de ganado 
que se alimenta con pasto. El proceso 
de fermentación descompone la lactosa, 
atenuando de este modo un azúcar po- 
tencialmente problemático y reduciendo 
el contenido en carbohidratos. 


En el caso del chocolate, es necesa- 
rio comenzar por la fermentación de los 
granos de cacao. Esto le da profundidad 
al color y enriquece el sabor, pero so- 
bretodo, lo que consigue este proceso 
es destruir los taninos astringentes que 
se encuentran en el cacao crudo. Estos 
taninos confieren un sabor amargo, y 
ciertas personas experimentan reaccio- 
nes negativas a los mismos. Si eres muy 
sensible al vino tinto y te suelen dar do- 
lores de cabeza cuando lo bebes, es po- 
sible que tengas una sensibilidad a los 
taninos. Los mejores chocolates negros 
son el producto de una larga fermenta- 
ción de los granos de cacao, eliminando 
la mayor parte de los taninos. 


La fermentación también puede ha- 
cer que ciertos alimentos previamen- 
te incomibles o incluso peligrosos se 
vuelvan medianamente nutritivos. Por 
ejemplo, se pueden reducir bastante las 
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lectinas, el gluten y los fitatos de los ce- 
reales al fermentarlos. No estoy propo- 
niendo que volvamos a comer pan, pero 
si en algún momento te quieres dar el 
capricho, lo ideal sería hacerlo con un 
poco de pan de masa fermentada tradi- 
cional. Incluso la soja se vuelve permisi- 
ble con una fermentación apropiada. El 
natto es un acompañamiento japonés 
a base de soja fermentada, y es uno de 
los alimentos más ricos en vitamina K2 
(Menaquinona-7 o MK-7), un nutriente 
que es de suma importancia para la sa- 
lud ósea, dental y cardiovascular. 


La vitamina K2 también se vuelve 
más disponible con la fermentación. El 
queso curado de leche cruda tiene una 
gran cantidad de K2 (Menaquinona-4 o 
MK-4), así como el higado y la mantequi- 
lla de vacas que se alimentan de pastos 
verdes. De nuevo, volvemos a la fermen- 
tación: la vaca se alimenta de hierba rica 
en vitamina K1, la fermentación en su 
sistema digestivo produce la K2, y noso- 
tros la ingerimos al consumir su higado o 
ciertos productos lácteos enteros. 


Además de todo esto, los alimentos 
fermentados son la mejor fuente de pro- 
bióticos. Ayudan a restaurar el equilibrio 
de bacterias en el sistema digestivo. Si 
padeces de estreñimiento, colon irrita- 
ble, intolerancia a la lactosa o al gluten, 
candidiasis, alergias o asma, puedes 
estar seguro de que está relacionado 
con una falta de bacterias beneficiosas 
en el sistema digestivo. Los fermentos 
mejoran la función digestiva y nos ayu- 
dan a absorber los nutrientes, vitaminas 
y minerales que ingerimos. No se trata 
de algo mágico o milagroso, en realidad 
es muy sencillo: al introducir bacterias 
beneficiosas en nuestros cuerpos esta- 
mos restaurando un equilibrio de la flo- 
ra intestinal que solía ser la norma para 
quienes se alimentaban con comida real 
y tradicional y se exponían a las bacterias 
de manera regular. 


a 
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Comer variado es 
bueno para vivir 
con salud 


Los alimentos fermentados simple- 
mente abordan esa carencia que en nues- 
tra sociedad es tan grave, pero no intro- 
ducen nada nuevo a la fisiología humana. 


¡Por si todo esto no fuera suficiente, 
fermentar es muy barato! Se puede ha- 
cer sin necesidad de accesorios sofistica- 
dos, y la mayoría de los ingredientes ne- 
cesarios para estas recetas cuestan muy 
poco dinero. 


Hemos estado consumiendo alimen- 
tos fermentados de forma voluntaria 
durante miles de años, y muchisimo más 
tiempo de forma accidental, y en mi opi- 
nión deberían de ser una parte funda- 
mental de una alimentación ancestral, 
saludable y coherente. 


Autora:Edurne Ubani Weber 


Extraído del artículo “Historia y beneficios de los alimentos fermentados”. T 
Para ver el artículo completo visita www.evamuerdelamanzana.com 


El trigo negrillo 


Es rico en carbohidratos y proteí- 
nas, principalmente gluten. Se le ha 
tachado de “remolón” debido a su 
bajo rendimiento. Pero siempre da 
para cosechar, por muy adversas que 
sean las circunstancias. De modo que 
los agricultores de nuestra zona (Al- 
carria Alta) lo seleccionaron para ase- 
gurarse el sustento familiar. 


La harina desprende un aroma muy 
agradable durante la cocción y resulta 
ideal para la elaboración de panes re- 
posteria. 


La harina integral es la más comple- 
ta, pues mantiene todos los nutrientes 
del grano. 


En las harinas blancas la concen- 
tración de fibra, vitaminas y minerales 
es menor, pero la capacidad del orga- 
nismo para asimilar algunos minerales 
(calcio, hierro, cinc) aumenta, al ser 
eliminados algunos componentes de la 
fibra que impiden su absorción. 


Información nutricional 


Valor aproximado para 1009r: 


kilocalorias: 366 
carbohidratos: 74,269 
proteínas: 12,609 
grasas: 2,109 


Campo de trigo negrillo. 
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El negrillo es una variedad de tri- 
go lampiño, cuyas espigas negrean 
durante la maduración. 

Se cultiva desde antiguo en zonas 
de gran rusticidad dada su resisten- 
cia a las condiciones ambientales 
desfavorables. 


Autor: Despelta 
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Chucrut 


Se utiliza la palabra chucrut tanto para definir la preparación 
que damos a continuación, col fermentada, como cuando se de- 
signa el plato más típico de la región de Alsacia en Francia y en 
Alemania dónde los ingredientes son chucrut cocinada, salchi- 
chas, codillo, patatas, tocino. 


Al contrario de la esterilización, la lacto fermentación con- 
serva el alimento aumentado su valor nutritivo. 


La sal y la falta de aire (ya que los alimentos son prensados) 
desarrolla acido láctico que aumenta con el tiempo, cuando el 
ph alcanza alrededor de 4, la producción de bacterias se para, 
lo que permite una larga conservación de los alimentos. 


Las verduras lacto fermentadas tienen más aromas y son 
más sabrosas, facilitan la digestión, ayudan a combatir los pro- 
blemas intestinales y contienen más vitaminas. Son excelentes 
en invierno, por ejemplo la col una vez fermentada contiene el 
doble de vitamina C. 


1.  Lavarla col después de quitar las hojas exteriores 


2. Cortar en tiras finas con un cuchillo bien afilado. Ac- 
tuar rápidamente para minimizar la perdida de vitamina C. 


3. Enuntarro de vidrio o de gres con apertura ancha, de- 
positar 5 cm de col. Prensarla con un pilón para quitar el aire 
(fermentación anaeróbica) y para ablandar y extraer agua. 


Ingredientes 


. Col blanca 
. Sal marina 
+ Bayas de enebro 


Aigua Clara 


4. Salar ligeramente. Añadir unas cuantas bayas de 
enebro. repetir, col, sal, bayas de enebro, sin olvidar pren- 
sar, y así hasta llegar al borde del recipiente. La col tiene 
que remojarse en su jugo. 


5. Instalar un plato o tapadera que permita poner en- 
cima un peso (una piedra por ejemplo) para que la col que- 
de perfectamente prensada. 


6.  Nocerrar herméticamente el recipiente para evitar 
que reviente durante la fermentación, desprende gas car- 
bónico. 


7. Instalar el recipiente en una vasija porque durante 
el proceso de fermentación puede que se escape un poco 
de líquido. 


8. Dejar fermentar 2 o 3 semanas a 150. No rebasar 
los 18 aunque la fermentación sea más rápida cuando más 
calor haga. 


9. Después de varias semanas ya no hay burbujas que 
remontan a la superficie. Entonces se puede cerrar hermé- 
ticamente y conservar el recipiente en una habitación fría o 
en la nevera durante varias semanas. 


Enero 2013, fuentes diversas. 


. 1 repollo o un trozo (depende de los comensales) 
+ Varios dientes de ajo 

e. Vinagre 

. Aceite 

+ Naranja (opcional) 


Información alimentaria 
Recetas 


Se pican los ajos en cuadraditos pequeñitos (la cantidad de- 
pende de lo que nos guste el ajo). 


Se sofrien los ajos con una cuchara de aceite, aproximada- 
mente; hasta que estén dorados, no dejar que se nos quemen. 
Echar un chorro de vinagre al gusto, dejar unos minutos. Y lue- 
go añadir un poco de agua. 


A partir de ahora hay dos formas de continuar: 


+  Seañade esto al repollo por encima y se remueve, yo 
suelo añadir un chorrito de aceite. Añadir la naranja, remover, 
y listo para servir. 


+ Se añade el repollo a la sartén y se le da unas vueltas 
al gusto, depende del rato que lo dejemos en la sartén quedara 
más o menos crudo. Cuando esté a nuestro gusto servir en una 
fuente y añadirle la naranja. 


Yo uso también el repollo en cualquier ensalada que haga, 
añadiendo un trozo cortado finito como si fuera otra lechuga mas. 


Montse Vicente Garrido. 


Repollo con patatas al pimentón 


+ Repollo 


. Patatas 

. Ajos 

. Pimentón 
. Aceite 


Se pone a cocer la cantidad de repollo que uno desee con un 
culo de agua. Encima se colocan las patatas troceadas. Cuando 
comience a hervir se baja el fuego al mínimo y se deja cocer. 


Se cortan los ajos en trocitos y se sofrien, cuando estén 
dorados se añade el pimentón, se mezcla y se apaga el fuego. 
Añadir al repollo y a las patatas ya cocidas, echar sal al gusto y 
remover. 

Uhmmmm, esta para chuparse los dedos. 


Montse Vicente Garrido. 


Información alimentaria 
Recetas 


Fermentación: ¿cómo hacer chucrut?2 


A continuación voy a compartir con vosotros el paso 


Lo tradicional es usar col verde, pero también puedes 


a paso de la receta básica del chucrut. No necesitas más hacerlo con lombarda, o una mezcla de las dos. Como 
siempre, recomiendo usar una sal marina de calidad. 


que dos ingredientes: col y sal. 


Una nota acerca del uso del suero 


En muchos sitios se recomienda aña- 
dir alas verduras que vayamos a fermen- 
tar, el suero proveniente de colar el yogur 
o el kefir. En mi opinión, es un error. No 
quiero meterme en excesivos detalles en 
esta entrada, porque no es el momen- 
to ni el lugar (aunque si tenéis interés, 
puedo dedicar un artículo a explicar mis 
teorías y experiencias), pero existen va- 
rias razones. A destacar el hecho de que 
a las bacterias de la leche les gusta... sí, 
acertaste, la leche. Su alimento es la lac- 
tosa. Las verduras no contienen lactosa, 
por lo tanto no son buen alimento para 
estas bacterias. Hasta ahora he estado 
utilizando un poco de jugo del chucrut 
anterior, pero todavía estoy sopesando 
la opción de no usar nada como cultivo 
iniciador. 


Una nota acerca de la temperatura 
de consumo. 


A pesar de que en muchos platos se 
consume el chucrut cocinado (y no nie- 
go que esté muy rico así), al calentarlo 
ya no estará crudo y nos quedaremos sin 
contenido probiótico. La temperatura 
también afecta a las enzimas, éstas se 
destruyen a partir de los 46C. Por ello, 
si queremos aprovechar todos los bene- 
ficios que nos puede aportar el chucrut, 
no deberíamos de cocinarlo. 


Ingredientes. 


. 2 coles. 


* Sal. 
(yo utilizo sal gris de Guerande). 


e OPCIONAL: %4 de taza de jugo 
de chucrut anterior. 

(como ya dije, todavía estoy plan- 

teándome la necesidad de este punto). 


Necesitarás 15 gramos de sal por 
cada kilo de col. Si tienes una balanza 
que pesa en incrementos de 1 gramo es 
lo ideal, ya que no todas las sales abultan 
por igual. Si no tienes, te puedes aproxi- 
mar. Para darte una idea, en el caso de la 
que yo utilizo: 


15 gramos = 1 cucharada sopera. 


El] Limpiar la col 


Deshecha las hojas externas y cor- 
ta cualquier trocito negro o marrón que 
veas, además del tallo. Hacemos esto 
para minimizar todo lo posible la intro- 
ducción de moho u otros organismos en 
nuestra fermentación. 


PB Cortar la col 


Con el tallo apoyado en la tabla, corta 
la col en cuartos y retira la parte blanca 
del corazón. En este momento deberías 
pesar la col para poder calcular la canti- 
dad de sal que tienes que usar. Una col 
de tamaño medio suele pesar alrededor 
de 1 kilo. Con el cuchillo bien afilado o la 
mandolina córtala en tiras finas. 


El Hacer capas 


Si has usado 2 coles, habrás acaba- 
do con 8 cuartos. Según vas cortando 
cada cuarto, mete las tiras en el cuenco 
y espolvorea con la parte proporcional 
de la sal que has medido. En el siguien- 
te paso lo mezclaremos todo bien, pero 
este paso ayuda a que la sal se distribu- 
ya mejor y comience a extraer los jugos 
de la col. 


E Machacar o masajear 


Con la mano de mortero deberás ir 
golpeando y mezclando bien la col para 
estimular sus jugos naturales, ya que 
éstos serán la salmuera en la que se lle- 
vará a cabo la fermentación. Si no tienes 
mortero, también puedes hacerlo con las 
manos limpias, masajeando y apretando 
con fuerza. Si vas a usar el jugo reservado 
de un chucrut anterior, añadelo en este 
momento. 


El Rellenar al bote 


Rellena el bote hasta el principio del 
cuello, apretando la col con la mano o 
el mortero para eliminar bolsas de aire 
y que quede bien comprimido. Si la col 
que has usado estaba muy fresca lo más 
normal es que haya soltado suficientes 
jugos como para cubrirla. En caso con- 
trario, es posible que tengas que prepa- 
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rar una pequeña cantidad de salmuera 


para completar el líquido. Para preparar A L; MPI ar lg co| 
esta salmuera, disuelve 3 cucharadas de 
sal por litro de agua. de | ol 
[3 Cerrar el bote » rear q Cc 
Si estás usando un bote Fido, lo Úni- 2 lg | N dl 
co que tienes que hacer ahora es cerrarlo » Me E ( CO de) Ó 


y colocarlo en el lugar que vaya a ser su 

hogar en las próximas semanas (recuer- 4 MV] h 

da que es importante que permanezca » qe dcar 

en la penumbra). No es necesario poner- 

le ningún peso a la col para mantenerla 

sumergida. Si utilizas otro tipo de bote, 5 A Re | lenar Y cerrar bote 

sí que deberás de asegurar que la col no N 

flote a la superficie. E E Lr Y 9 
Después de fermentar durante 4 se- > sperar E N S Y 

manas a una temperatura como la que z 

podemos tener en casa en estas fechas Se mangas 

(unos 18%C), ya podríamos abrir el bote 

y empezar a consumir el chucrut. Tras 

este tiempo tampoco sería necesario re- 

frigerarlo, podemos mantenerlo a tem- 

peratura ambiente según nos lo vamos 

comiendo. Para quien tenga más pacien- 

cia (o tenga varios botes fermentando de 

manera escalonada), recomendaría de- 


jarlo unas 8 semanas antes de comenzar 
a meterle el tenedor. 
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Visita de niñOs a La Garbancita Ecológica. 
Excursión a la autogestión 


La cultura alimentaria está en peligro porque la publi- 
cidad ha desplazado la dieta mediterránea y promueve 
hábitos enfermantes. El consumo responsable es tarea 
de tods: alumn(Os, padres, madres y personal no do- 


Saludo y presentaciones 


Los escolares llegan y se distribuyen 
en línea a lo largo de la pared de los ven- 
tanales. Las personas adultas que están 
en la sala se dirigen hacia ellos y les sa- 
ludan. Para todas las edades, con acogi- 
miento y saludo afectuoso. Para los más 
pequeños caben bromas y escenas que 
convierten el saludo en un juego motiva- 
dor para lo que viene después. 


Conceptos fundamentales 


Información alimentaria interactiva 
sobre alimentos, consumo y salud. (Par- 
lamentos no superiores a 1 minuto. Rea- 
lizar preguntas concretas. Trabajar las 
respuestas. Adaptar el lenguaje a cada 
edad. Uso de la pirámide). 


El alimento, ese desconocido. Historia 
de una zanahoria ecológica desde que es 
semilla hasta que llega a nuestra mesa. Su 
siembra, cultivo y recolección con respe- 
to a nuestra salud, al medio ambiente y al 
trabajo del agricultor. Cuando nos come- 
mos un alimento sabemos muy poco de: 
1) su producción (clima, temporada, varie- 
dades locales, campesin(a, sabiduría, tra- 
bajo digno, semilla, fertilidad de la tierra, 
cuidados, recolección); 2) su distribución 
(embalaje, distancia, transporte, alma- 
cén, conservación, intermediarios); 3) su 
consumo (mercado o tienda, grupo de 
consumo, compra, frigorífico); y 4) su gas- 
to de materia y energía (envases, infraes- 
tructuras, viajes, combustibles, residuos). 


Además de su cuerpo físico, cada ali- 
mento tiene un “alma” que consiste en 
sus propiedades ecológicas y sociales. 


¿Qué es un alimento ecológico?: 1) 
el producido en tierra fértil y respetando 
la biodiversidad; 2) por agricultores res- 


ponsables (que cultivan alimentos sanos 
para la gente cercana en lugar de mer- 
cancías alimentarias para el mercado 
mundial); 3) en su temporada (según el 
clima y las variedades de cada territorio), 
4) sin tóxicos (que nos enferman, matan 
la fertilidad de la tierra, perjudican a la 
biodiversidad y contaminan agua, aire 
y suelo; y 5) el que se consume cerca de 
donde se produce (reduciendo transpor- 
tes, infraestructuras, envases, contami- 
nación, intermediarios y precio). 


Los alimentos ecológicos son 
más frescos, más ricos, más sa- 
ludables, más solidarios y más 
baratos. 


¿Qué es el consumo responsable?: El 
que se preocupa, no sólo de si un alimen- 
to está bueno, sino también de: 1) si nos 
proporciona salud, nos acarrea enferme- 
dades o nos crea adicción (azúcar refina- 
da en refrescos carbonatados y chuches, 
grasas trans en bollería industrial, etc.); 
2) ¿quién, dónde y cómo produce ese 


cente colaborando para introducir en la escuela la cultu- 
ra alimentaria y el consumo responsable agroecológico. 
La educación alimentaria es también educación para el 
respeto a la naturaleza, los derechos humanos y la paz. 


alimento; 3) ¿qué relación existe entre 
esa producción y la población cercana?; 
4) ¿cuánta energía y recursos consume 
hasta llegar a nuestra mesa, cuánto con- 
tamina, cuánto cuestan sus envases y 
su publicidad, a quién quita y a quién da 
trabajo y cómo es ese trabajo?; 5) ¿res- 
peta la SEGURIDAD ALIMENTARIA (ali- 
mentos sanos y suficientes para todas las 
personas)?; 6) ¿respeta la SOBERANÍA 
ALIMENTARIA (derecho de todos los 
pueblos a producir, distribuir y consumir 
sus propios alimentos)?; 7) ¿respeta el 
PRINCIPIO DE PRECAUCIÓN (no debe 
producirse o comercializarse ningún ali- 
mento que no haya demostrado su ino- 
cuidad)?. 


Consumo responsable es el que se 
responsabiliza de las propiedades nutri- 
tivas, sociales y ecológicas de los alimen- 
tos. 


La Garbancita Ecológica es una coo- 
perativa para el consumo responsable 
agroecológico autogestionado y popular. 
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Sin cultura alimentaria no hay consu- 
mo responsable. La cultura alimentaria 
-que no es sólo escolar, sino también so- 
cial y familiar- está en peligro. La publici- 
dad que nos hace incultos alimentarios, 
ha desplazado la dieta mediterránea y 
promueve hábitos enfermantes. La edu- 
cación alimentaria es también educación 
para el respeto a la naturaleza, los dere- 
chos humanos y la paz. 


El consumo responsable es tarea de 
tod(Ws. Ha llegado la hora de la partici- 
pación de niñ(Os, jóvenes, padres, ma- 
dres, profesor(As y personal no docente 
para introducir en la escuela la cultura 
alimentaria y el consumo responsable 
agroecológico. 


Taller de los sentidos 


Experiencia organoléptica (ver, oír, 
oler, gustar y tocar). Investigación de los 
escolares oliendo, tocando y gustando, 
con los ojos vendados, seis hortalizas di- 
ferentes de temporada. 


Información y curiosidades de las 
propiedades nutritivas, ecológicas y di- 
gestivas de las hortalizas seleccionadas. 


Con la manipulación e identificación 
de hortalizas, lWs pequeñEDs se sor- 
prenden al descubrir cómo son las remo- 
lachas, el colirrábano, las espinacas o los 
diferentes tipos de lechugas, coles, etc... 
Hemos pasado de las palabras a los he- 
chos: tocar, oler e incluso mordisquear 
aquellas partes de la planta que no sue- 
len comerse como los penachos de las 
zanahorias, los tallos y las hojas de coli- 
rrábanos, remolachas, hinojos o rabani- 
tos. Porqué se deben comer al principio 
los alimentos crudos (frutas y verduras) 
y por qué son tan importantes en nues- 
tra dieta. Cómo funciona nuestra diges- 


tión, poniendo en relación los sentidos 
con los conocimientos del cuerpo y de la 
naturaleza. 


Procesado y control de calidad 


Experiencia participativa con inter- 
cambio intergeneracional (niñ (Os y adul- 
tos) y diálogo entre el campo y la ciudad. 
LOs niñOs se ponen guantes de látex y 
se reparten en grupos por las diferentes 
mesas con básculas para las tareas de 
procesado de frutas y verduras, junto a 
consumidor(Ss que asumen el papel de 
monitor(ds. Después de participar 15 
minutos en el procesamiento-pesado- 
control de calidad de los alimentos, un 
grupo de 3niñ(As voluntari(ds se apunta 
a preparar el desayuno que tod(As de- 
gustarán. 


Tareas del procesado 


a) Pasar los alimentos de los envases 
grandes a bolsas más pequeñas. 
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b) Control de calidad y defensa del 
consumidor/a (fruta a fruta y verdura a 
verdura). Reconocen las propiedades fí- 
sicas de los alimentos ecológicos y sus 
pequeñas imperfecciones naturales, rea- 
lizando así el control de calidad cuando 
aparece una causa justificada. Fruto a 
fruto y hortaliza a hortaliza comprueban 
su consistencia, color, tacto y tersura 
como pruebas de su vitalidad. 


c) Detección de anomalías separando 
esa pieza para -si es frecuente- dialogar 
con el agricultor/a, sin olvidar la inesta- 
bilidad del clima y lo imprevisible de la 
producción ecológica. 


d) Reducción y reutilización de enva- 
ses, cajas, bolsas, sacos, frascos, etc. 


e) Experiencia sensorial (textura, co- 
lor, olor, sabor). 


f) Aritmética. Quienes pesan aplican 
los conocimientos matemáticos en la 
aproximación del peso al fiel de la balanza 
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y su margen aceptable y en la contabili- 
dad del número de bolsas que, multipli- 
cada por los kilos de cada bolsa, nos da la 
cantidad de alimentos procesados. 


g) Cooperación. Al trabajar coopera- 
tivamente 3 niñ(Os con cada adult(O, se 
produce un reparto de tareas rotativo: 
unS introduce en una bolsa el número 
de frutos aproximados para el peso que 
se quiere preparar, otr(Y completa el 
peso hasta el fiel de la balanza y un ter- 
cero cierra la bolsa y la deposita en una 
caja de cartón que está sobre un palé al 
lado de la mesa de trabajo. Cuando la 
caja está llena de bolsas entre tod(Ds la 
llevan hasta el lugar correspondiente, 
para que pueda ser recogido por |(As 
consumidor(3s. 


Desayuno. Cuidados. Puesta en escena 


Alimentos ecológicos: batido de frutas; 
pan artesano integral y ecológico de trigo 
y algarroba con levadura madre; aceite; 
tomate natural, cereales, leche, yogur, se- 
millas y frutos secos. 


LOs niñOs que ayudan en la prepa- 
ración del desayuno reciben información 
sobre las tareas que van a realizar: 


a) Preparación de la fruta (previa- 
mente pelada y troceada por personas 
adultas) en proporciones de 6 partes de 
naranja, 1 de manzana, 1 de plátano y 1 
de agua para hacer el batido de frutas. Se 
bate en una batidora grande y se sirve en 
botellas de vidrio. 


b) Fruta artística y geométrica: platos 
con fruta geométricamente distribuida 
(gajos de mandarinas, naranja, manza- 
nas, pera, plátano). 


c) Varita mágica (brocheta) de verdu- 
ras crudas (zanahoria, calabaza, col, ce- 
bolla, acelga, espinaca, apio, remolacha, 
rábano, etc...), combinando colores y sa- 
bores. Tantas como asistentes. 


d) Preparación de la "receta secreta”: 
cuadraditos de pan con láminas super- 
puestas de aceite, tomate, miel, y pipas 
de girasol y de calabaza. 


e) Colocación en platos de otros ali- 
mentos como frutos secos, muesli, yo- 
gur, etc. 


Un grupo de 3 niñ(Os participara, 
15 minutos antes de comenzar el desa- 
yuno, en la preparación de la mesa con 
distribución homogénea de platos, va- 
sos, cubiertos, servilletas, alimentos, 
zumos, etc., para 25 Ó 30 comensales. 
Se les explica la importancia de prepa- 
rar los alimentos y la mesa para que sus 
compañer(Os y maestr(Os disfruten de 
un rico desayuno ecológico. 


LOs niñEs que estaban procesando 
los alimentos, se quitan los guantes, se 
lavan las manos y se colocan en semicir- 
culo mirando hacia lWHs compañer(ds 
que presentan el desayuno. 


Cuando está todo preparado l(Ws 
3 niñ6Os voluntari(Os hacen la presen- 
tación del desayuno. Previamente han 
trabajado y ensayado el contenido de la 
presentación, expresión verbal y expre- 
sión corporal. 
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Contenidos de la presentación del 


desayuno por parte de ls niñas: 


. Saludo. 


+. Presentación propia y del desa- 
yuno por parte de lOs niñEs: 


+ Frutas (batido y no zumo), seña- 
lando la creación artística de platos con 
distribución geométrica. 


+  Brocheta mágica de verduras 
CRUDAS. Para niñ(As sants e inteli- 
gentes. La brocheta, empuñada y exhibi- 
da con convicción, es una sinfonía de co- 
lores, texturas, formas y sabores. Detrás 
de cada trocito |(Ws agricultor(Ws nos 
saludan sonrientes. 


A coro l(As niñ(Bs van señalando y 
nombrando cada trozo de fruta y verdu- 
ra, las mismas que han degustado en el 
taller de los sentidos. Acto seguido, se 
las comen. 


+ Receta Secreta: pan de trigo, 
aceite, tomate y pipas de girasol y cala- 
baza (a coro l(Ws tres niñ(Ds que presen- 
tan los alimentos preparados) 


Tras las presentaciones, se explica el 
orden saludable de ingesta de los alimentos: 


+ El batido de frutas (no es zumo) 
contiene la pulpa con toda su fibra y nu- 
trientes. 


. Brocheta de verduras. 
. Platos de fruta. 
. Platos de receta secreta. 


+ Platos de cuadrados de pan de 
harina de trigo, algarroba y frutas. 


+ Cereales con yogur. 
+ Leche ecológica. 


Personas adultas realizan operacio- 
nes de apoyo: 


+ Sirven el batido de frutas y, pos- 
teriormente, la leche. 


+ Sirven con una cuchara grande 
los cereales y el yogur. 


A lo largo del desayuno se realizan 
dinámicas en defensa de los alimentos 
frescos y ecológicos. A veces, alguien 
representa el papel de defensa de la 
comida basura (chuches, bollería indus- 
trial, bebidas carbonatadas) y ataque a 
la alimentación ecológica, lo que pro- 
mueve un fuerte debate en el interior 
del grupo. 


Cuanto más abajo de la pirámide 
están los alimentos, más vitales, salu- 
dables y necesarios son para la salud. 
Cuanto más arriba de la pirámide, más 
amenazas para la salud contienen. Los 
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alimentos peligrosos deben tomarse lo 
menos posible. Respetando las orienta- 
ciones de la pirámide en alimentación, 
ejercicio físico y afectos, evitamos mu- 
chas enfermedades y crecemos en sa- 
lud, amistad y respeto a la naturaleza. 


Si hay tiempo, colocar la figura de los 
alimentos más comunes en la alimenta- 
ción de cada niño en una pirámide vacía 
y comparar con el lugar recomendado 
por nuestra pirámide. Igualmente con el 
ejercicio físico y los afectos. 


Evaluación y despedida 


Ronda libre de opiniones sobre la visi- 
ta. Estas aportaciones pueden trabajarse 
en el colegio y desde las familias. 


La despedida entregando a cada 
alumn(3 una hoja de La Garbancita con 
la pirámide alimentaria, información 
sobre el consumo responsable agroeco- 
lógico y algunas preguntas para posible 
redacción y dibujo. 


1% ¿Qué te ha gustado más de la Ex- 
cursión a la Autogestión? 
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2% ¿Qué te ha gustado menos? 
3% ¿Qué opinas de “la receta secreta”? 


42 ¿Qué opinas de la brocheta mágica 
de frutas y verduras crudas? 


De esta actividad, que une educación 
alimentaria, aplicación de conocimien- 
tos teóricos, creatividad, trabajo de cui- 
dados, división de tareas, cooperación 
y entusiasmo, salen tod(Ws deseando 
regresar. 


Lugar. Día. Horas. Contacto previo. 
e Lugar: 

C/Puerto del Milagro, 8, Vallecas. 
e Días: 

Miércoles y Jueves. 
e Horas: 

10,30 — 12,30 horas. 


e Coste de la actividad: 6 € por per- 
sona. Incluye actividad, desayuno y 
“Pirámide Alimentos, Deporte y Emo- 
ciones” en DIN-A3 y cuatricromía. 


Transporte: 


Para aquellos centros que lo requieran 
existe un Servicio de Acompañamiento 
de la EMT a centros escolares. Previa pe- 
tición, una persona de la EMT acude al 
centro escolar y acompaña al grupo de 
alumn(Os y profesor(Ws hasta la parada 
más próxima de la línea que va a ser uti- 
liada. Pagando el precio de un viaje nor- 
mal de autobús. [Información al cliente 


E.M.T. 902.50.78.50, de 7:00 a 21:00 h to- 
dos los días de la semana. Central E.M.T. 
91.406.8800 (solicitar hablar con la exten- 
sión 686 — dpto. SAM), en horario de 8:00 
a 14:00h, de lunes a viernes]. 


Grupo de Alimentación Responsable 
en la Escuela. 


Febrero de 2013. 


Para reservar la actividad con La Gar- 
bancita: correo-e lacestabasica(Dlagar- 
bancitaecologica.org; teléfono 618215863. 


SÍONAL A 
OCA O CASC NADA 


SEMANAL 


CADA DÍA 25 BAJOS ERAS 


VARÍAS VECES DÍA 

CEREALES INTE GRALES 
AceiT DE OLIVA 
FRUTAS 8 
HORTALIZAS 7% 
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Educación alimentaria en la escuela 


Educación para una alimentación responsable y suministro de alimentos ecológicos 


La actividad de La Garbancita Ecológica se desarro- 
lla en dos planos íntimamente relacionados. Uno es la 
educación en la alimentación y el consumo responsable. 


Educación para una alimentación 


responsable 


Realizamos una intensa actividad en 
el terreno de la educación alimentaria en 
el medio escolartanto para niños, niñas y 
adolescentes como para madres, padres, 
profesor(As y personal no docente. 


El Educación alimentaria en el medio 
escolar, para niños, niñas y adoles- 
centes: 


a) Charlas, talleres, desayunos, even- 
tos, Semana Cultural, jornadas. 


b) “Visita a La Garbancita. Excursión a 
la autogestión”. 


c) Juegos educativos de temática ali- 
mentaria y ecológica. 


Aa Educación alimentaria en el medio 
escolar, para personas adultas: 


a) Desayunos y meriendas saludables 
con charla y debate. 


b) Charla-debate básica sobre Ali- 
mentación Ecológica, Consumo y Salud. 
Esta actividad se presenta con un power 
point. 


c) Talleres para fomentar hábitos ali- 
mentarios saludables en nuestros niños 


y niñas. Cursos de Educación Alimentaria 
para alumnos/as y personas adultas. 


Suministro de alimentos ecológicos 


El] Menús ecológicos para el comedor. 


Pl Fruta para el recreo. 


B Formación de un grupo de consumo 

agroecológico con familias de escola- 
res y profesor(As que realizan sus pedidos 
semanal o quincenalmente y los recogen 
en un local facilitado por el colegio. 


Elotro, el suministro de alimentos ecológicos, enrespon- 
sabilidad compartida con agricultorWYs comprometidOs 
con la seguridad y la soberanía alimentaria. 


Para ampliar la información podéis 
escribirnos a : 


lacestabasica(Dlagarbancitaecolo- 
gica.org o bien llamar a 690198356 
(Pilar) 


Grupo de Alimentación Responsable 
en la Escuela. 
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Fiesta infantil de invierno 2013 


El pasado 3 de enero, el Grupo de Alimentación Res- 
ponsable en la Escuela junto con algunas madres consu- 
midoras de La Garbancita, organizamos una fiesta infan- 
til aorovechando las vacaciones de invierno. 


Comenzamos dando la bienvenida a 
tods lOs asistentes, en especial a los 
niños y niñas, principales protagonistas. 
Para romper el hielo, contamos el cuento 
de “Sopa de piedra”, un cuento curioso 
que, con distintas versiones, existe en cul- 
turas muy distantes. Puede considerarse 
una versión antagónica del “Traje nuevo 
del emperador”, en el que nada resulta 
ser algo al final. En la versión que nosotras 
elegimos se narra cómo la viajera Pepa lle- 
ga a una aldea llamada "Egoísmo”, donde 
sus habitantes se llaman, evidentemente, 
“egoístas”. Y en efecto, l(Ws aldean(As no 
quieren compartir sus reservas de comida 
con la hambrienta viajera. Pepa sólo cuen- 
ta con una olla vacía, Una piedra y mucha 
inteligencia; así que llena la olla con agua, 
echa la piedra dentro y pone la olla al fuego 


abuel(Os). 


en la plaza mayor de la aldea. La sopa, que 
según Pepa es deliciosa, irá mejorando en 
sabor y alimento gracias a la colaboración 
de tods ls aldeantSs, ya que tod(Os 
irán aportando algunos víveres de sus des- 
pensas (que previamente habíamos repar- 
tido a los niños y niñas). Termina el cuento 
disfrutando toda la aldea del rico manjar. 


Aprovechando que para contar el cuen- 
to habíamos repartido algunos alimentos a 
IEsniñEs para fomentar su participación, 
les presentamos, someramente, la Pirámi- 
de de Alimentos, Deporte y Emociones. 
Tras ello, propusimos a (As niñ(Ss hacer 
tres grupos, cada uno de los cuales se en- 
cargaría durante Una media hora de repre- 
sentar gráficamente cada uno de los tres 
sectores de la pirámide: alimentos, depor- 
te y emociones. La versión original de esta 
muestra de arte de nuestr(ds pequeñ(Os, 
está expuesta en el local de La Lavandería 
para el disfrute de tod(Ws. 


Después de la muestra de arte de l(Ws 
niñEs -francamente interesante observar 
cómo entienden ellos la pirámide-, se les 
propone el famoso juego de "Voy en busca 
de un león”, donde participan con entusias- 
mo. 


Después disfrutamos tod(Ws de una 
sabrosa merienda ecológica. Antes de la 


Tras una convocatoria realizada por correo electróni- 
co, reunimos a 21 niños y niñas de entre 3 y 10 años 
de edad, y a 18 personas adultas (madres, padres, tí(Os, 


fiesta, algunWsniñEBs y adults pusieron 
todo su esmero y cuidado en prepararla. 


El menú consistió en: 


+  Unacomposición geométrica 
de frutas variadas en plato redondo. 


+ Canapés de pan artesano 
con semillas de calabaza y girasol so- 
bre materiales untuosos de conteni- 
do “secreto”. 


+  Deliciosas galletas de espel- 
ta y Calabaza elaboradas por Pilar, 
nuestra panadera artesana. 


+ Batido de manzana, plata- 
no, naranja y mandarina. 


+ Chocolate caliente hecho 
con leche, harina de algarroba y de 
maiz. 


Para cubrir parcialmente los gastos de 
la merienda, cada persona aportó un euro. 


La tarde infantil ha sido una experiencia 
muy agradable de preparar y de disfrutar 
con nuestr(As pequen(Os. Os animamos 
a participarfacudir en la próxima edición. 
¡Sólo quedan 12 meses!, 

Diana Huerta. 
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Alimentación y salud en tiempos de crisis 


Presentación en power point elaborado por el Grupo de Alimentación Responsable en la 


Escuela, a raíz del Acto Público realizado el 22 Octubre de 2012 con este mismo nombre 
en el Centro Cultural Paco Rabal. 


SUMARIO 


Nutrición y nutrientes, dieta medi- 
terránea y alimentación responsable 
agroecológica. 


La comida basura. 


Prevención y curación de enfermeda- 
des por los alimentos. 


Pirámide de alimentos, deporte y emo- 
ciones, una herramienta para la edu- 
cación alimentaria de nuestros niños y 
niñas. 


Alimentación y crisis 


¿DUÉ ES NUTRICIÓN? 


Nutrición es la adquisición de sustancias asimilables por los seres vivos para transformarla en materia propia y 
fuente de energía. 


> Sin buena nutrición no hay salud. Buena nutrición es la que guarda tres equilibrios: 
No ingerir más toxinas de las que el organismo puede eliminar 


No ingerir más cantidad de alimento que la que puede transformar y eliminar 


No ingerir más energía de la que gastamos 
> El equilibrio es la salud. El desequilibrio lleva a la enfermedad. 


El equilibrio entre nutrientes depende de factores como la edad, el sexo, el nivel de actividad física. 
Los desequilibrios nutritivos aumentan el riesgo de enfermedades (infecciosas y no infecciosas). 


La alimentación desequilibrada y abundante en tóxicos, las emociones negativas y el sedentarismo, 
debilitan nuestro sistema inmunológico. 
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NUTRIENTES 


Nutriente es cualquier materia que aumenta la sustancia del cuerpo animal o vegetal por medio del alimento, 
reparando las partes que se van perdiendo en virtud de las acciones metabólicas. 


Los principales nutrientes son: 


» Proteínas. Construyen el organismo. Se gastan poco y se necesitan poco (15% de la ingesta diaria, la mitad 
de origen vegetal). 

> Grasas. Aportan energía, facilitan la absorción de algunas vitaminas y la síntesis de hormonas. Se consumen 
en la actividad física (30-35% de la ingesta). 

> Hidratos de carbono. Dan energía y se consumen en la actividad física (50-60% de la ingesta). 

> Vitaminas. Regulan los procesos químicos y ayudan a asimilar el resto de nutrientes. 


NUTRIENTES (II) 


> Minerales. Facilitan la elaboración de tejidos, la síntesis de hormonas y el metabolismo de los alimentos. 

> Diastasas y fermentos. Vitalizan, desintegran los alimentos y los reconstruyen químicamente para su asimi 
lación. Están en cereales integrales y germinados. 

> Agua. Es la base de todas las operaciones químicas. Somos un 70% de agua. 

> Celulosa. Estimula la función motriz del tubo digestivo y elimina toxinas. 


- Carne, leche, huevos, queso, manteca y grasas no tienen nada de celulosa y contribuyen al 
estreñimiento. 


La alimentación con exceso de carne es incompleta y perjudicial. La alimentación basada en vegetales es com- 
pleta y saludable. 


¿QUÉ ES LA DIETA? 


Dieta = alimentos + patrones de actividad física, social y emocional 


> Del griego díaita: "manera de vivir” 
> Del latín diaeta: "lo que se da para vivir” 
> En el nuevo orden alimentario internacional: 


- Régimen de comidas y bebidas que observan los enfermos 
- Privación de comer 


¿Cómo se explican interpretaciones tan diversas? 
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DIETA SALUDABLE 


Productos de temporada 
> Más frutas y verduras 


> Menos carnes rojas 


Alimentos más frescos, sin químicos, más cercanos, con menos intermediarios, precio justo para l(Ws 
agricultor(ds y asequible para l(Ws consumidor(As. 


> Está determinada por las características del territorio, la cultura, la edad, el sexo y la actividad física. 


DIETA SALUDABLE (11) 


Abundante en hortalizas, tubérculos, verduras, legumbres, arroz integral; pasta y pan de harinas integrales. 
> Mantiene a raya el consumo de carne incluida en potajes, cocidos, estofados. 

> No faltan ajo, cebolla, aceite de oliva, frutos secos, especias y vino. 

Los alimentos de temporada ofrecen una combinación inmejorable de vitaminas y minerales. 


Un buen potaje con pan integral y agua es mejor alimento que un filete con ensalada y bebida carbonatada... 
y además, es más barato. 


¿QUÉ ES UN ALIMENTO AGROECOLÓGICO? 


El producido en tierra fértil y respetando la biodiversidad; 


>»  poragricultor(ds responsables (que cultivan alimentos sanos para la gente cercana, en lugar de mercancías 
alimentarias para el mercado mundial); 


»  detemporada (según el clima y las variedades de cada territorio), 


»  sintóxicos, que nos enferman, matan la fertilidad de la tierra, perjudican a la biodiversidad y contaminan 
agua, aire y suelo; 


»  elquese consume cerca de donde se produce, reduciendo transportes, infraestructuras, envases, 
contaminación, intermediarios y precio. 


Los alimentos agroecológicos son más frescos, más ricos, más saludables, más solidarios y más baratos. 
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Avina y Ashoka 


Fundaciones como AVINA y Ashoka 
son el enemigo de la Tierra Madre y de 


las poblaciones oprimidas. 


Grupo de Reflexión Rural (GRR), 2010). | 


AVINA y Ashoka es el nombre de dos 
fundaciones ligadas al gran capital, al 
amianto y a los transgénicos. Se conside- 
ran juntas porque tienen entre ellas acuer- 
dos fuertes de colaboración, financiación 
e intercambio de socios y colaboradores. 


Al igual que otras organizaciones 
del gran capital (Bill y Melinda Gates, 
Rockefeller, Soros, USAID, etc.) quie- 
ren dos cosas: ampliar sus negocios y 
buscar legitimidad entre las mayorías 
de las poblaciones sometidas a sus in- 
tereses y extorsión. 


Pero además cumplen otra función: 
la de penetrar a los movimientos socia- 
les de resistencia, más o menos antica- 
pitalistas y alternativos, para tratar de 
moldearlos. Como dice Pedro Prieto: 
“el capital trata de apropiarse de los 
movimientos ecologistas razonables, 
para reconvertirlos en domesticados 
capitalismos verdes o formas de nego- 
cio con el agotamiento del planeta”. 
Estas dos fundaciones son las más es- 
pecializadas y relevantes en esta Úúlti- 
ma tarea. De ahí la importancia de se- 
guirles los pasos y no dejarlas seguir su 
extensión impunemente. 


Se han centrado en España y Latinoa- 
mérica y, en cerca de quince años que lle- 
van presentes en el estado español, han 
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logrado infiltrase de una u otra manera 
en muchos de los movimientos socia- 
les aludidos (hemos podido contabilizar 
hasta 16 organizaciones). 


AVINA la fundó el magnate suizo 
Stephan Schmidheiny, que fue direc- 
tor de Nestlé, y que amasó su fortuna 
(junto a su familia) con la vida de mu- 
chos de sus trabajadores y familiares 
por la exposición al amianto (uralita 
como se le conoce por aquí), y por ello 
está condenado a 16 de cárcel por los 
2.000 muertos que se le han achacado 
de sus fábricas en Italia (tenían otras en 
decenas de países). Era la multinacional 
Eternit que estuvo operando todo el si- 
glo XX. Con esos fondos ensangrentados 
financian a sus socios y colaboradores. 
Uno de sus socios relevantes es Gustavo 
Grobocopatel, rey de la soja transgénica 
en Argentina. 


Ashoka, de origen más disperso, tie- 
ne como firme aliado a la gran banca 
J.P. Morgan, controlada por la familia 
Rockefeller, que a su vez controla al 
banco de Santander (ver en Internet 
mi trabajo titulado “Botín” http://www. 
rebelion.org/noticia.php?id=141136). En 
2009 hizo un acuerdo de colaboración 
con la fundación Gates, accionista de 
Monsanto, para actuar en el mundo ru- 
ral africano, que aunque “disfrazado de 


2 


Avina y Coca-Cola 
se unen para 
lanzar la Iniciativa 
“+AGUA” 


Comunidades de Argentina, Chile 
y Perú serán las beneficiarias de 
este programa conjunto que busca 


brindar soluciones integrales a la 
problemática del acceso al agua. 


4 


verde, se trata de un intento asesino de 
introducir en este continente semillas 
comerciales (y posteriormente transgé- 
nicas)”, según ha denunciado pública- 
mente la Plataforma Rural, a pesar de 
que uno de los presidentes de esta plata- 
forma ha sido (y quizás siga, porque ligan 
a sus financiados de por vida) miembro 
de Ashoka. 


La manera de penetrar en los mo- 
vimientos sociales es dando dinero y 
asesoramiento. Unas veces financiando 
encuentros, viajes, conferencias, cam- 
pañas, etc. y en otros casos pagando di- 
rectamente un sueldo durante tres años 
al menos, mes a mes, en torno a 1.500 €, 
al socio o emprendedor seleccionado. A 
cambio firman un contrato vitalicio, se- 
gún afirma públicamente Ashoka, por el 
que los elegidos ceden los derechos de 
imagen de la persona cooptada y el gru- 
po que representa. O sea, aprovechan el 
prestigio del grupo para obtener legitimi- 
dad y así hacer más digerible el trabajo 
mercantil de las multinacionales. Es muy 
llamativo el descaro con que operan, fru- 
to de la hegemonía del neoliberalismo en 
el mundo. Dicen así, por boca de su máxi- 
ma dirigente en España: “Los emprende- 
dores sociales trabajan con esas pobla- 
ciones (los pobres) y su labor es acercar 
a la multinacional hasta ellas, mientras 
salvaguardan los intereses de éstas”. 
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Como hemos dicho, en nuestro país, 
han penetrado en muchos movimientos 
que cubren los temas de agua, banca éti- 
ca, agroecología, las empresas sociales, 
las ONGs ambientales, etc. Como no hay 
agresión sin respuesta, la lucha manteni- 
da en los últimos cinco años contra este 
fenómeno, ha culminado en 2012 con 
bastantes éxitos en España y en Latinoa- 
mérica, mostrándose un rechazo explíci- 
to y contundente a estas fundaciones (se 
puede consultar en Internet mi trabajo 
titulado “2012, un año clave en la lucha 
contra AVINA y Ashoka” http://www. 
ecoportal.net/Temas_Especiales/Conta- 
minacion/Dos_mil_doce_un_ano_clave 
en_la_lucha_contra_AVINA_y_Ashoka) 


En cuanto a la situación de los secto- 
res que se pretenden de agroecología, 
Ashoka y AVINA han estado muy presen- 
tes. Ya hemos hablado de lo acontecido 
con la Plataforma Rural, pero hay que 
mencionar también a la red Calea, a la BILLS MELINDA 
organización CIFAES, y a la Universi- GATES foundation 
dad Rural Paolo Freire. La primera la li- 
dera una emprendedora Ashoka, Beatriz 
Fadón, y opera en Extremadura. Allí ha 
entrado en contacto y colaboración con 
distintos movimientos sociales alternati- 
vos durante los últimos años. En el caso 
de CIFAES, ésta ha obtenido financiación 
de AVINA para trabajar sobre semillas, y 
ha dado su nombre a Ashoka a cambio 
de la financiación facilitada a uno de sus 
miembros, seleccionado también como 
emprendedor Ashoka; y lo mismo ha 
ocurrido con la Universidad Rural Paolo 
Freire, que ha recibido financiación de 


Ld fora Green Revolution 
AVINA y de Ashoka a cambio, también, in Africa 


de su nombre, de legitimidad en suma. 


Ver en Internet mi trabajo llamado * Semillas, multinacionales y Movimientos sociales” http://www.ecoportal.net/Temas_Es- 
peciales/Biodiversidad/Semillas_multinacionales_y_movimientos_sociales. 


A raíz de su publicación, las cúpulas del movimiento agroecológico lanzaron contra mí el llamado “Manifiesto infinito” http:// 
elmanifiestoinfinito.wordpress.com/, que se puede consultar en Internet, y representa una reacción de las típicas denominadas de 
“matar al mensajero”. 
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Lo importante con estas personas y 
movimientos elegidos por Ashoka (Cl- 
FAES y Universidad Rural Paolo Freire, 
Red Calea) es que no han hecho el me- 
nor gesto de desvinculación, explicación 
y rechazo público alguno contra estas 
fundaciones, cuando durante el pasado 
año 2012 tuvieron muchas ocasiones de 
hacerlo. Esta última incluso hace explici- 
ta en su página web su vinculación a As- 
hoka. (http://www.redcalea.org/) 


En efecto, como deciamos, 2012 ha 
sido un año clave en la lucha contra estas 
fundaciones del gran capital, entre otras 
cosas porque se han tomado iniciativas 
concretas contra ellas y contra el presun- 
to genocida Schmidheiny. 


Una importante ha sido protago- 
nizada por Ecologistas en Acción, que 
después de ciertas reticencias y subi- 
da al carro de “matar al mensajero” 
ha reaccionado favorablemente y ha 
promovido un manifiesto muy duro 
contra estas fundaciones que, para 
sorpresa de todos, lo han firmado 217 
organizaciones de 23 países, especial- 
mente de España y Latinoamérica; 
algunas de estas entidades, a su vez, 
eran coordinadoras de muchos otros 
grupos (caso de Amigos de la Tierra 
de toda Latinoamérica o la RENACE, 
coordinadora argentina de movimien- 
tos ecologistas). 


Igualmente, los movimientos de víc- 
timas del amianto (uralita en España) de 
todo el mundo han realizado una cam- 
paña contra el magnate Schmidheiny, 
fundador de AVINA, para declararlo per- 
sona non grata con vistas a la cumbre de 
Río+20, en donde había tomado posicio- 
nes, campaña también muy seguida. Y 
otras más. 


Lo más grave en este asunto es que 
las organizaciones cooptadas por Avina 
y Ashoka ya mencionadas no han sus- 
crito documento alguno de rechazo a 
estas fundaciones (ni de motu proprio lo 
han hecho), lo que muestra una vez más 
que los contratos con que se los vincula 
a los emprendedores seleccionados son 
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fuertes e impiden cualquier disidencia 
o muestra pública de carácter crítico. 
Es más los personajes elegidos y favo- 
recidos siempre hablan bien en público 
de estas fundaciones, aunque profesen 
ideas alternativas. Otro caso llamativo 
ha sido el de Greenpeace España, que 
después de expulsar a su Directora, pro- 
veniente de MarViva-AVINA, no ha fir- 
mado ninguno de los manifiestos contra 
las fundaciones, cosa que sí ha hecho su 
homóloga de Argentina. 


A pesar de los éxitos de este pasado 
2102, AVINA y Ashoka siguen operan- 
do, es su naturaleza, como el escorpión 
no pueden dejar de picar a la rana que 
los transporta de una orilla a otra. Son 
el lobby oculto que agujerea a los mo- 
vimientos sociales como si fuesen un 
queso de Gruyeére. Por eso la actitud de 
estos movimientos, una vez advertidos, 
es expulsar a estas fundaciones lo que 
significa no tener ningún contacto, ni fi- 
nanciación, ni nada de nada, solo hacer 
la denuncia de sus verdaderos propósi- 
tos. Y los antiguos colegas (personas y 
grupos) y a las organizaciones infiltra- 
dos por estas fundaciones hay que exi- 
girles reparaciones y desvinculaciones 
públicas, si aún no lo han hecho. Si no, el 
polvo mortal del amianto los acompaña- 
rá por donde vayan. 


Como dice el GRR, en la cita que abre 
este escrito, estas fundaciones son el 
enemigo de la Madre Tierra y de las po- 
blaciones oprimidas, por ello hay que 
rechazar los cantos de sirena que emiten 
con el gancho de la economía social y 
verde y con el color del dinero. 
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En una época de engaño universal, decir la verdad 
es un acto revolucionario. George Orwell 


... Aunque caiga el mensajero en el intento. 


Jl 


Autor: Paco Puche. 
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¿Es la carne un alimento natural? 


Desde hace tiempo se advierte a los vegetarianos que 
no ingieren suficientes proteínas esenciales. Pero, co- 


Se sabe que los 8 aminoácidos que forman estas pro- 
teínas se pueden encontrar en una simple comida a base 


mer demasiadas proteínas esté asociado a muchos más de alubias. El arroz contiene los aminoácidos que faltan 


problemas de salud que comer muy pocas. 


Los trastornos derivados del consu- 
mo excesivo de proteinas son: osteo- 
porosis, enfermedades del corazón, ar- 
tritis reumatoide y cáncer. Quienes no 
toman proteínas animales (carne, pes- 
cado, huevos y lácteos) presentan indi- 
ces muy bajos de estas enfermedades y 
no sufren deficiencia proteica, siempre 
que coman suficientes verduras, fru- 
tas, cereales, frutos secos y semillas. 
En nuestras sociedades modernas se 
consume un 50% más de proteinas que 
las realmente necesarias. Al llenar los 
tejidos conectivos de nuestro organis- 
mo con proteínas sin usar, convertimos 
nuestro cuerpo en un recipiente lleno 
de ácidos y residuos nocivos, un terreno 
abonado para la enfermedad, incluida 
la arteriosclerosis e infecciones bacte- 
rianas o víricas. 


En la raíz del problema está la inca- 
pacidad del ser humano para descom- 
poner la proteína de la carne en ami- 
noácidos. Trozos de carne sin digerir 
penetran en el tracto intestinal arras- 
trando consigo a los parásitos. La ma- 
yoría de éstos (duelas o trematodos in- 
testinales) resisten el calor de la cocción 
y los ácidos del estómago. Los animales 
carnívoros acaban con estos parásitos 
mientras la carne pasa por su estómago 
porque éste produce 20 veces más ácido 
clorhídrico que el nuestro. 


La función digestiva de los animales 
carnívoros se produce en el estómago 
y no en el intestino delgado. La carne 
permanece en su tracto intestinal, rela- 
tivamente corto, durante poco tiempo. 
Nuestro intestino delgado, que mide de 
5a 6 metros de longitud, procesa la ma- 
yoría de los alimentos naturales durante 
varias horas. La carne, en cambio, pue- 
de permanecer en el intestino delgado 
entre 20 y 40 horas, periodo en el que 


CUA 


ene So DrepesO y DUO Cuarto 


parte de ella se descompone. El proce- 
so de putrefacción da lugar a los vene- 
nos de la carne: cadaverina, putrescina, 
aminas y otras sustancias tóxicas. Estos 
venenos causan enfermedades en nues- 
tro organismo provocando congestión 
en el sistema linfático y acumulación de 
líquidos y grasa. Los restos de carne no 
digerida pueden permanecer en las pa- 
redes intestinales de los humanos más 
de 20 años, lo que explica la frecuencia 
del cáncer de colon en los humanos car- 
nivoros, practicamente inexistente en 
los vegetarianos y los animales carnivo- 
ros. El cáncer de colon es otro nombre 
del envenenamiento constante por car- 
ne putrefacta. 


Los riñones también sufren debido a 
la sobrecarga de venenos cárnicos, so- 
bre todo deshechos nitrogenados. Los 
carnívoros moderados hacen trabajar 
a sus riñones 3 veces más que los vege- 
tarianos. Los jóvenes son más capaces 
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en las alubias y éstas a su vez, las que no tiene el arroz. 
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de soportar este esfuerzo pero, con el 
paso de los años, el riesgo de insuficien- 
cia renal aumenta. Tras muchos años 
de consumo carnívoro, el cuerpo pue- 
de sucumbir a la marea de sustancias 
venenosas que emanan de la carne no 
digerida. 


La putrefacción y el crecimiento bac- 
teriano se ponen en marcha nada más 
ocurrir la muerte del animal (herbivo- 
ros, pollo y pescado). Cuando la carne 
lleva días o semanas muerta, la putre- 
facción y el crecimiento bacteriano han 
alcanzado una fase muy avanzada. El 
aparente efecto estimulante de la carne 
tiene que ver con que bacterias y enzi- 
mas de la putrefacción que actúan so- 
bre la proteína muerta ingerida, ponen 
en pié de guerra el sistema inmunoló- 
gico del cuerpo. Muchas personas en- 
fermas agravarán su estado o morirán 
sólo porque se les da carne o pescado 
para comer, una carga imposible para 
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el sistema digestivo tras una operación 
quirúrgica, un ataque cardíaco o el tra- 
tamiento de una enfermedad crónica. 
A menudo estreñidos, estos pacientes 
no sucumben, tanto por la enfermedad 
como por la carne podrida atascada en 
su aparato digestivo. 


Los animales no carnívoros, incluido 
el ser humano, tienen intestinos largos 
diseñados para la digestión lenta de 


frutas y verduras ricas en nutrientes. 
Nuestra dentadura nos permite cortar 
frutas y verduras con los incisivos y tri- 
turar frutos secos, granos y semillas con 
los molares. Nuestros caninos, cortos 
y romos, no son eficaces para cortar y 
desgarrar carne, ni tampoco poseemos 
zarpas afiladas. La mano humana con el 
pulgar separado para hacer pinza, está 
preparada para recoger frutas y verdu- 
ras, no para matar presas. 


Combinación de alimentos complementarios: 


conversión de proteínas incompletas en completas 


Extraído de “Los secretos eternos 
de la salud” Andreas Moritz. Edicio- 
nes Obelisco, Páginas 232-235 


Combinación de alimentos com- 
plementarios 


Arroz y lentejas 
Judías rojas y arroz 


Arroz y judías pintas 
Humus (semillas de sésamo y 
garbanzos) 


Mantequilla de cacahuete y pan 


Sopa de cebada y lentejas 
Tortilla de trigo y judías 


Alimento Aminoacido Alimentos ricos 
limitante en aminoácidos 
limitantes 
Legumbres Metionina y cisteína Cereales, frutos 
secos y semillas 
Cereales Lisina Legumbres 
Verduras Lisina, metionina y Legumbres 


cisteína 


(lisina), cereales, 
frutos secos y 
semillas (metionina 
y cisteína) 


Tofu y Brócoli con almendras 
Ensalada de espinacas con piñones 
y judías 


Globa 
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Salmon transgénico. Enfermedades y negocio 


EEUU podría aprobar en breve la comercialización, 
por primera vez, de un salmón transgénico de la empre- 
sa AquaBounty para consumo humano. Este salmón, lla- 
mado AquaAdvantage, es un salmón atlántico al que se 


Aqua Bounty lleva 17 años intentan- 
do que la Agencia de Alimentación y 
Drogas de EEUU (FDA) apruebe la co- 
mercialización de su salmón transgéni- 
co. En 2010 la FDA dictaminó que este 
salmón transgénico era un alimento se- 
guro para las personas. En diciembre de 
2012, la FDA concluía, en el borrador del 
impacto ambiental, que este salmón no 
constituía ninguna amenaza para el me- 
dio ambiente. Ante la polémica suscita- 
da y para curarse en salud, ha abierto un 
plazo de alegaciones de 6o días. 


La empresa alega que no hay riesgo 
de transferencia de genes con salmo- 
nes salvajes porque estos salmones 
transgénicos serán estériles. En 2011 
recibió del Departamento de Agricul- 
tura de EEUU una subvención de me- 
dio millón de dólares para impulsar 
un proyecto de esterilización. Pero no 
ha logrado la esterilidad total de los 
salmones transgénicos y el 5% puede 
reproducirse. Eso significa, en una pro- 
ducción de millones de huevos, que cien- 
tos de miles de ellos serán fértiles, lo que 
no descarta el peligro de propagación de 
las propiedades transgénicas a salmones 
salvajes. AquaBounty producirá este sal- 


le han añadido dos genes: uno del salmón del pacífico 
para que crezca más rápido y otro de anguila que le per- 
mita crecer durante todo el año. De este modo, el salmón 
transgénico tarda en crecer 18 meses en lugar de 3 años. 


Aquaboun 


TECHNOLOGIES 


món en granjas acuícolas cerradas en la 
costa de Panamá con lo cual, el riesgo de 
contaminación a otras especies lo aleja 
de las fronteras de EEUU transfiriendo 
los daños a países terceros con una legis- 
lación más permisiva o ávidos de inver- 
siones. 


AquaBounty afirma que no hay ries- 
gos para la salud. Sin embargo, investi- 
gadores independientes cuestionan los 
resultados de la evaluación de riesgos 
aportada por la empresa porque son 
insuficientes. A pesar de que hay da- 
tos de la investigación que no han sido 
revelados argumentando que se trata 
de información confidencial, los datos 
publicados muestran que el salmón 
transgénico, comparado con el que 
consumimos habitualmente, contiene 
5% menos de proteína, un 58% más 
de grasa, un 52% más de alergenidad 
potencial y un 40% más de la hormona 
IGF-1, asociada al cáncer de próstata, 
de pulmón y de colon. 


Lo que se presenta como protección 
de una empresa ante la piratería comer- 
cial, es ocultación de datos a cualquier 
equipo de investigación independiente. 
Así resulta más fácil que las institucio- 
nes encargadas de velar por nuestra sa- 
lud y por el medio ambiente inclinen la 
balanza del lado de las empresas. Tam- 
poco se exige etiquetado con lo que, de 
autorizarse su comercialización, será 
difícil atribuir un aumento de alergias o 
de cáncer a la ingesta de este salmón. 


Los defensores del salmón transgé- 
nico dicen que es similar al salmón que 
ya comemos y que proporcionará una 
proteína de alta calidad a bajo precio 
sin riesgos para el medio ambiente ni la 
salud humana. Pero, sólo con los datos 
disponibles, vemos que no es así. Dismi- 
nuye la cantidad de proteína, aumenta 
la cantidad de grasa y no se dice una pa- 
labra de la alergenidad o carcinogénesis 
potencial. Con respecto al impacto am- 
biental, decir que no hay riesgo exige un 
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acto de fe puesto que no se ha realizado 
ningún estudio en las aguas que rodean 
la isla del Principe Eduardo (Canadá) 
donde se han desarrollado los huevos 
de salmón, ni en las aguas de Panamá 
donde está la piscifactoria experimental. 
El 5% de peces no estériles constituyen 
un riesgo que no ha sido evaluado ni si- 
quiera en el entorno de la piscifactoría 
experimental. ¿Qué pasaría si hay trans- 
ferencia genética de este salmon con el 
salmón atlántico? ¿Se convertiría en una 
especie voraz que rompería el equilibrio 
entre especies? Tenemos muchos datos 
de los daños que provoca una especie in- 
troducida en un ecosistema en el que no 
tiene competidores (conejo en Australia 
y cangrejo americano y mejillón cebra en 
ecosistemas acuícolas europeos). 


En EEUU crece la oposición al sal- 
món transgénico. Se han recogido un 
millón de firmas para solicitar al go- 
bierno que no permita su comerciali- 
zación. El país con mayor experiencia 
en pesca y cultivo de salmón, Noruega, 
tiene prohibido cualquier transgénico en 
la alimentación incluido el salmón. 


La empresa que va a lucrarse con la 
ventaja de reducir en un 50% el tiempo 
de producción del salmón de piscifac- 
toría, desconsidera las modificaciones 
nutricionales y saludables de estos sal- 
mones y el impacto ecológico en los sal- 
mones salvajes y en el ecosistema, si sale 
de su jaula. Por el contrario, oculta infor- 
mación y niega los daños colaterales de 
su negocio argumentando que el salmón 
transgénico ayudará a reducir el hambre 
en el mundo. AquaBounty olvida que la 
población carente de recursos no come 
salmón sino cereales y legumbres. 


Globalización e inse 


Una vez autorizado en EEUU, se 
planteará su comercialización en la 
Unión Europea. El mercado de los sal- 
mones de piscifactoría son las clases 
medias de los países ricos. Aunque en 
la UE hay una mayor oposición al culti- 
vo de transgénicos, hay poca o ninguna 
sensibilidad en cuanto a la importación 
porque el impacto medioambiental y so- 
cial queda lejos de nuestras fronteras. En 
este caso, sin embargo, el riesgo es glo- 
bal: los salmones salvajes no entienden 
de fronteras y se pone en peligro una es- 
pecie pero también un recurso alimenta- 
rio. Por otro lado, teniendo en cuenta 


Fresh Fish vs. 


uridad alimentaria 


el crecimiento de alergías, obesidad y 
cánceres en nuestras sociedades indus- 
trializadas, hay que exigir un mayor 
rigor a las autoridades alimentarias y 
sanitarias. 


FrankenFish? 


Autora: Pilar galindo El 
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Entre col y col, lechuga 


La agricultura, como bien sabéis, no es como la in- 
dustria que se meten dos toneladas de acero a 710*C du- 


En nuestro caso trabajamos con seres 
vivos, en un medio también vivo (la tie- 
rra) y con factores exógenos no contro- 
lables. Tratamos de planificar y escalonar 
las cosechas para ajustarnos lo máximo 
posible a la demanda del consumidor, 
para que las patatas, las acelgas, etc., 
alcancen su punto óptimo para el consu- 
mo de manera espaciada en el tiempo. 
Pero hay ocasiones que debido a facto- 
res externos, como puede ser el clima, 
todo este trabajo no sirve para nada y se 
acumula toda la cosecha en un momento 
concreto del año. 


Esto es lo que le ha pasado a nuestro 
horticultor Albert. Planificó con la coo- 
perativa las cantidades de col y lechuga 
que tenía que plantar para cubrir las de- 
mandas de nuestros consumidores, así 
como qué variedades y en qué fechas, 
para que cada semana estuvieran per- 
fectas para el consumo justo, la canti- 
dad necesaria. 


Debido a que desde mitad de di- 
ciembre las temperaturas en Valencia 
han sido casi primaverales -todos los 
días más de 16%C-, las coles y las lechu- 
gas que se plantaron más tarde han cre- 
cido más de lo previsible y han coincidi- 
do en el tiempo con las plantadas más 
temprano. Ahora Albert se encuentra 
con toda su cosecha para recolectar, si 
no se espigará. 


Por ello os pedimos que demandéis 
más col y lechuga para intentar salvar 
esa cosecha. 


Gracias por vuestra ayuda. 


rante 2 minutos y en 30 segundos salen de la máquina 
un millón de tornillos de 1 centímetro, todos iguales. 


Alberic, 3-Febrero-2013, 
AiguaClara 


¿Ahora (febrero) tomates? 


Nos hemos acostumbrado a comer alimentos de temporada y en estos últimos meses, 
nos ha extrañado al recibir cada semana en la cesta básica tomates para ensalada. 


ANXTBCICEIY 


El tomate es un alimento que se con- 
sume desde finales de primavera hasta 
el comienzo del otoño. Para poder re- 
colectar en el mes de mayo, las semillas 
se tienen que sembrar a primeros de 
enero, cuidarlas y mantenerlas a tem- 
peratura adecuada hasta que las plan- 
titas están listas para incorporarlas a la 
tierra. Utilizamos cubiertas para que las 
últimas heladas de la primavera no les 
afecten, su fruto es el que comemos en 
el verano. 


Mientras unas plantas van finalizan- 
do su ciclo, nosotras vamos preparando 
otras nuevas plantaciones que nos darán 
su fruto en el otoño. 


Hay un constante riesgo, existente en 
las dos plantaciones debido a las bajas 
temperaturas, la primera porque pueden 


estropear las tomateras y la segunda 
porque puede estropear el tomate. 


Asi que habituados al riesgo, este año 
también hicimos una segunda planta- 
ción de tomate y salió bien. 


Las temperaturas tan suaves que 
hemos disfrutado han favorecido a este 
cultivo y nos han hecho olvidar que está- 
bamos en invierno. 


Durante las próximas dos semanas 
seguiremos contando con tomate, de la 
variedad muchamiel, procedente de la 
huerta norte de Valencia, de un produc- 
tor colaborador de AiguaClara, Jesús, 
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Alberic, 4-Febrero-2013 
AiguaClara 
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Nueva cosecha de aceite de oliva virgen extra 


de la labranza toledana 


LA LABRANZA TOLEDANA da nom- 
bre a una tradición familiar de varias ge- 
neraciones de agricultores. Siguiendo 
con el máximo respeto y rigor la sabidu- 
ría campesina ancestral, y mediante un 
uso racional de los recursos naturales y 
técnicos de los que disponemos, trata- 
mos de desarrollar una agricultura más 
libre e independiente de elementos aje- 
nos al propio campo y su entorno. 


Organizamos y participamos en jor- 
nadas de información y cursos de forma- 
ción en agricultura, difundiendo así una 
manera de cultivar la tierra más digna 
para el que la trabaja, comprometida 
con el consumidor y respetuosa con el 
medio. 


UMBRÍA ORETANA es el aceite que 
obtenemos cada año, fruto de unos oli- 
vos centenarios de variedad Cornicabra. 
De cultivo tradicional y en secano, son 
olivos perfectamente adaptados e in- 
tegrados en el medio y conformando el 
paisaje característico de los Montes de 
Toledo. 


El mejor aceite está en la aceituna 
sana cuando aún está en el árbol. 


Lo único que hacemos en la alma- 
zara, es ir retirando lo que le sobra para 
quedarnos con la esencia que buscamos. 
Separamos previamente el hueso ente- 
ro, para que el aceite del hueso no dañe 
al de la pulpa. De la pulpa y en frio ex- 
traemos el aceite, se clarifica por decan- 
tación natural y lo envasamos en rama. 
Utilizamos el hueso para la calefacción y 
con su ceniza hacemos lejía. Con la hoja 
y el alperujo hacemos compost para fer- 


tilizar la tierra de donde proceden. Con el 
aceite del suelo de los depósitos elabora- 
mos jabón casero con aloe vera. 


La mejor definición de agricultura eco- 
lógica viene de la frase de Cicerón (l d.c.): 


"La agricultura es la profesión del sa- 
bio la más adecuada al sencillo y la ocupa- 
ción más digna para todo hombre libre”. 


La agricultura ecológica tiene que 
servir para devolver la dignidad al campo 
y la libertad al campesino. Agricultores 
y ganaderos que vemos en nuestro tra- 
bajo un oficio noble y ancestral que, con 
sentido común, sencillez y una enorme 
responsabilidad, tenemos la imprescin- 
dible y gratificante tarea de alimentar al 
mundo. 


Con un consumo racional y respon- 
sable de alimentos, enseres y servicios, 
contribuimos a una auténtica revolu- 
ción ecológica, social y económica. La 
responsabilidad tiene que ser asumida 
y compartida entre productores y con- 
sumidores. Unos y otros debemos bus- 
car en nuestro entorno más cercano los 
bienes de consumo y los elementos para 
producirlos. 


Autor: Chema. La labranza toledana. 


Olivos, sequía y precios 


Hay un antiguo refrán que dice: “En año bisiesto, la fruta en un cesto”... y así ha sido. 


El olivo es un árbol tan sabio como 
generoso. Sabe dar abundante fruto 
cuando la condiciones son favorables, 
pero también no darlo o incluso tirarlo 
cuando no son propicias. 


Es un árbol muy longevo. Tiene un 
sistema radicular muy extenso y nece- 
sita “agua de fondo”, es decir, agua de 
invierno. El año pasado, sobre todo en 
sus comienzos, fue muy seco. Esto jun- 
to la excesiva temperatura en la época 
del cuajado del fruto, provocó una cal- 
da de la flor muy acusada y, por consi- 
guiente, la pérdida de gran parte de la 
cosecha. 


Para mí este año ha sido muy difícil 
fijar el precio. Por un lado los costes de 
producción se han disparado pero, por 
otro, soy también consumidor cons- 
ciente y consecuente con la situación 
de todos. 


También ha subido el IVA del 8 al 10%. 


Realmente el coste de la lata de 5L 
según los primeros cálculos subía más 
del 20%. Haciendo un juicio Salomóni- 
co al final he decidido dejarlo a la mitad 
entre esta cantidad y como lo tenía an- 
teriormente. De este modo, todos asu- 
mimos parte del desaguisado. 


En definitiva y desafortunadamen- 
te, los agricultores percibimos ayudas 
públicas para equilibrar nuestra renta 
(se supone), ¿pues por qué no bene- 
ficiarnos todos de esas ayudas en un 
momento difícil como éste, repercu- 
tiendo y revirtiendolas en precio del 
aceite? 


Solo os pido un pequeño esfuerzo 
temporal, para que todos juntos poda- 
mos seguir adelante. 


Afortunadamente este año el aceite 
a tenido una analítica expectacular: ¡¡¡ * 
0,19 DE ACIDEZ * !!l 


Estáis en vuestro prefecto derecho de 
buscar otros aceites. Lo entiendo y res- 
peto profundamente. Y, por supuesto, si 
tenéis a bien continuar con nosotros, es- 
taremos encantados en serviros. 


Un abrazo, Chema. 
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Remolacha de mesa cocida Ecoeduco y 
conservación en Segovia 


En este año 2012 nuestro cultivo de remolacha ha años anteriores, debido a que es un cultivo tradicional 
sido muy agradecido con nosotros. Al planificar la cam- de nuestra zona y una planta que es ideal para nuestros 
paña decidimos sembrar una superficie mayor a los suelos arenosos. 


A primeros de año decidimos retomar 
el tema de la agricultura biodinámica, 
recordando nuestros primeros pasos allá 
por el 2003. Desde marzo hasta diciembre 
hemos asistido a un curso de agricultura 
biodinámica, 8 fines de semana compar- 
tiendo experiencias con otros agricultores, 
realizando preparados y visitando otros 
colegas agricultores que tienen unas mis- 
mas inquietudes del tema de los astros, el 
comportamiento de las personas con las 
plantas, el gran respeto a la tierra, y otros 
temas muy interesantes. 


Desde pequeños y ahora, día a día, va- 
mos reforzando estos temas, vividos fami- 
liarmente desde generaciones; queremos 
que los cultivos que viven el día a día con 
nosotros, con nuestro proyecto y nues- 
tra energía, se carguen de vida y no sean 
meros objetos, sino que tengan su propia 
energía vital, todo ésto conseguido desde 
el respeto al campo y los cultivos, hacién- 
doles participes siempre en cada momento 
de nuestras vidas. 


Os cuento todo ésto para poderos ex- 
plicar que uno de los cultivos en los que 
hemos aplicado los conocimientos bio- 
dinámicos y familiares; aplicando prepa- 
rados, realizando labores en sus fechas 
adecuadas, etc, ha sido la remolacha. 
Con esto queremos transmitiros algu- 
na de nuestras conclusiones, como que 
gracias a estas prácticas estamos consi- 
guiendo una vitalidad que está plasmada 
en el sabor, medido repetidas veces con 
nuestro refractómetro, que nos saca un 
valor en * Brix (Azúcares) de hasta 140 
medida, muy sorprendente en relación a 
otras muestras de remolachas testadas 
de otros campos. Otra conclusión muy 
clara es la conservación que tienen estas 
remolachas, aguantan sin ningún proble- 
ma meses en el campo conservando to- 
das sus propiedades. 


Este último hecho lo hemos compro- 
bado año tras año en nuestra experiencia 
agrícola. Cada año desde Ecoeduco y por 
tradición familiar nos gusta hacer distin- 
tos ensayos y pruebas con variedades, 
formas de conservar, épocas de siem- 
bra, formas de plantación, etc, todo ésto 
para mejorar y también recuperar recur- 
sos más sostenibles en la producción de 
nuestras hortalizas. Llevamos unos años 
probando diferentes formas de conservar 
nuestros productos, sin ningún tipo de 
gasto energético y con materiales proce- 
dentes del suelo. Hemos visto que, con un 
buen trato del cultivo, haciendo prácticas 
biodinámicas y utilizando paja de cen- 
teno, estamos consiguiendo resultados 
mucho mejores que con cualquier tipo 
de cámara de conservación. Nosotros he- 
mos llegado a la teoría que la remolacha 
en su suelo y la paja de centeno forman 
un organismo que aguanta las diferentes 
temperaturas de los meses gélidos del in- 
vierno segoviano. 


La helada de las 8:00 de la mañana del 
15/02/2012 que llegó hasta -42 C, visible en 
la escarcha en montón de remolacha en su 
zona oeste, afectó solo a la capa de paja de 
centeno y en ningún caso llegó a sobrepasar 
esta capa ni alcanzó a la remolacha. 


Debido a un seguimiento exhaustivo, 
la calidad de la planta, vitalidad, etc y una 
producción mayor del consumo en fresco 
que pudiéramos abordar, decidimos hacer 
remolacha cocida, remolacha que mucha 
gente conoce, incluso nos atreveríamos a 
decir que es más conocida que el formato 
de fresco, debido a que a la hora de prepa- 
rar para ensalada, gazpachos o zumos ya 
está lista para ello. Hemos realizado una 
partida en formatos de 2 ó 4 remolachas 
ambos en un peso de 500 gr. 


El proceso de cocción es sencillo. El 
gran problema es que la maquinaria es 
cara, por ello lo realizamos en una fábri- 
ca situada a 1,5 km. de nuestra finca "una 
gran suerte”. 


Los pasos seguidos para preparar la 
remolacha cocida han sido: 


Separamos la remolacha en 2 cali- 
bres, 80 a 250 gr y de 250 a 400 gr 


Aa Pelado y lavado de las piezas de re- 
molacha. 
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oeste, afectando solo a la capa de paja de centeno y en ningún caso ha llegado a sobrepasar esta capa y llegar a la remolacha. 


13 | Envasado en barquetas y sellado. 


Una vez que la remolacha está enva- 

sada se la introduce en una olla gigan- 
te llamada autoclave. El proceso es idéntico 
al de nuestra casa, contando con que al ya 
estar envasada todo el jugo que saca en la 
cocción queda dentro del envase. 


Al ser un producto preparado, es ne- 
cesario etiquetarlo para que conste 
en él su trazabilidad. 


Esta remolacha es una novedad dentro 
del proyecto de Ecoeduco que esperamos 
os guste. Nos gustaría mucho que nos die- 
rais vuestra opinión sobre la remolacha y 
todos nuestros productos para así poder 
compartir, aprender y disfrutar juntos del 
día a día en el campo y la ciudad. 


Diálo 


o camp 


o campo-ciudad 


Relaciones preferentes como base para la 
responsabilidad compartida entre productorOs 


y consumidorOs agroecológicos 


Conocimiento recíproco de las 

buenas prácticas en el terreno de la 
producción agroecológica de alimentos 
(siembra, cultivo, recolección, almace- 
namiento, transporte, temporada, va- 
riedades locales, etc), de su transporte y 
de su distribución y consumo (variedad, 
cantidad, calidad, precio, vitalidad, al- 
macenamiento, educación alimentaria, 
acercamiento del consumidor final a (Hs 
agricultor(Ds). 


E] Relaciones de transparencia, diá- 
logo, respeto y apoyo mutuo en- 
tre agricultor(As y consumidor(WDs. LES 
agricultor(ds no son instrumento de l(Ws 
consumidor(ds ni ls consumidor(Ss 
de lOs agricultor(WYs. Agroecología y 
consumo responsable avanzan juntas. 


El Cercanía geográfica, ecológica y 
social. 


El Planificación y coordinación de 
cultivos, variedades, temporadas, 
climas y territorios. 


B Vocación innovadora, cooperativa 

y formativa, superando en común 
los problemas de gestión ligados al cre- 
cimiento. 


B Desarrollo de proyectos comparti- 
dos: 


+. Difusión de los problemas de la 
producción en el campo y de la educación 
alimentaria, la comunicación social, la dis- 
tribución y el consumo en las ciudades. 


+ Abordaje común de: 


= Planificación y coordinación de 
los cultivos. 


= Problemas de transporte. 


= Sostenibilidad de cada proyec- 
to. 


= Solidaridad ante desastres, acci- 
dentes o agresiones. 


= Construcción de mercados loca- 
les. 


= Identidad corporativa común 
frente al consumidor final. 


= Educación alimentaria y am- 
biental desde un proyecto integrado de 
productor(ds y consumidor(Ws. 


= Campañas o políticas comunes: 
problemas de seguridad alimentaria, 
transgénicos, epidemias mercantiliza- 
ción, industrialización y globalización de 
los alimentos, etc. 


Participación recíproca en los 

respectivos proyectos para apa- 
recer como plataforma integrada por 
agricultor(ds y consumidor(Os capaz de 
llegar a sectores amplios de la población. 


A Volumen del intercambio económico. 


Alimentación agroecológica en acción 
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Debate sobre los precios por kilo o por paquete 


Mariano escribe a La Garbancita Ecoló- 
gica el 23 de Enero de 2013. 


Queridos amigos: 


Tras casi una temporada con voso- 
tros, he detectado que, al menos en 
mi caso, suelen producirse problemas 
en la recomposición de los importes 
cuando hay que practicar modifica- 
ciones por razón del peso de los pro- 
ductos. Dichas modificaciones ad- 
quieren algo de complejidad por los 
diferentes tipos de IVA y suponen un 
engorro cuando las cosas han de ha- 
cerse deprisa. 


En los productos que hablamos, 
el cálculo del precio ha de hacerse en 
todo caso, una vez conocido su peso, 
pero creo que ayudaría a evitar esos 
problemillas distinguir dos grupos 
de productos: a) Los que tienen un 
precio asignado por unidad, en cuyo 
grupo se indicaría el precio de cada 
producto en función de las unidades 
solicitadas (es decir, igual que hasta 
ahora se viene haciendo). b) Los que 
tienen precio asignado por peso, res- 
pecto de los cuales no se ofrecería 
una estimación del precio, sino que 
habría que dejarlo al cálculo del pre- 
cio en función del peso real, como de 
todas formas hay que hacer, pero sin 
que de esta forma haya necesidad de 
corregir una operación previa que no 
se habría ofrecido. 


Así, dentro de cada pedido habría 
un apartado a) con predeterminación 
de un precio total cierto; y un aparta- 
do b) sin fijación de precio (o con una 
mera indicación del precio/kg), sin 
determinación de ningún total, que 
quedaría pendiente de la operación 
de pesado y suma de resultados. 


Entiendo que eso facilitaría las co- 
sas a todo el mundo. 


Gracias por adelantado por vuestra 
atención. 


Un abrazo, y feliz año. 


La Garbancita Ecológica responde el 31 
de enero de 2013. 


Hola Mariano. 


Hemos estudiado el asunto que nos 
planteas al incorporar productos cuyo 
precio se refiere a cantidades diferen- 
tes a un kilo. Por ejemplo, un paquete 
de filetes de babilla de ternera cuyo 
precio es 19,30€/kg se presenta en pa- 
quetes de alrededor de 500 gr. Como lo 
normal es que no pese exactamente 500 
gr, debemos tomar como unidad de re- 
ferencia 500 gr y no 1 kg para evitar que 
la diferencia entre el precio por unidad 
de peso y el precio real sea muy gran- 
de. Por ejemplo, un paquete de filetes 
de babilla de ternera de 450 gr, costa- 
rá 8,69€ que, referido al precio de 500 
gr (9,65€), habrá que corregir en -0,96 
€ del precio unitario (9,65€-8,69€). Si el 
peso unitario fuese de 1 kg, la diferen- 
cia de precio de nuestro paquete de 450 
gr sería diez veces más grande(10,61 €= 
19,30 € - 8,69 €). 


Por esta razón, debemos buscar 
soluciones que aborden dos objetivos 
simultáneos: a) que los cambios en 
los pedidos sean los menores posibles 
porque alargan las operaciones y b) 
que el peso que figura por defecto sea 
lo más cercano posible al peso defini- 
tivo para conseguir que los importes 
del pedido se acerquen, también lo 
más posible, a lo que se va a pagar al 
final. 


Es más difícil asociar 49o gr (de un 
paquete de 500 gr) con 0,98 ó 550 gr (de 
un paquete de 500) con 1,10 y más difí- 
cil aún nos resulta asociar 380 gr (de un 
paquete de 400 gr) con 0,95. Como en la 
hoja de pedido no pondrá los gramos o 
la fracción de un kilo sino el porcentaje 
que se desvía de dicha cantidad unitaria 
(400, 500 o 1000 gr, según los casos), ne- 
cesitaremos una calculadora, tanto para 
averiguar la proporción (en caja) como 
para comprobar que coinciden con los 
gramos que pone en nuestro paquete 
(cada uno en su casa). Lo mismo nos pa- 
sará cuando nos llevemos 5500 kg de na- 
ranjas ya que en nuestra hoja de pedido 
pondrá realmente 1,10 unidades de una 
bolsa de 5 kg de naranjas. O cuando nos 
llevemos 1500 gr de cebollas ya que en 
nuestra hoja de pedido pondrá 0,75 Uni- 
dades de una bolsa de 2 kg de cebollas. 


La propuesta que nos haces para faci- 
litar el trabajo, consiste en clasificar, por 
un lado los productos que van por unida- 
des y por otro, los que van por peso y en 
el caso de estos últimos, que dejemos en 
blanco la casilla de la cantidad, para re- 
llenarla cuando conozcamos el peso real. 
Eso no es posible. Te explicaré porqué. 
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El programa de la tienda online (tan- 
to este último como el anterior) funciona 
sobre la base de registrar en cada pro- 
ducto seleccionado por el consumidor, 
el n2 de unidades que ha comprado. La 
hoja de pedido, por tanto, va a reflejar las 
unidades de cada producto en el orden 
en el que lo ha hecho. Cuando alguien se- 
lecciona un producto tiene que seleccio- 
nar una cantidad del mismo. No existe 
la posibilidad de manipular dichas hojas 
de pedido para dejar en blanco la casilla 
de unidades, tal y como nos propones. 
Necesitamos conocer el n* de unidades, 
tanto para hacer el pedido al suministra- 
dor como para preparar el pedido. 


En los pedidos individuales, realiza- 
mos las modificaciones en caja sobre la 
hoja de cada pedido. La hoja de pedido 
reproduce lo que hay en la base de da- 
tos y permite eliminar productos, aña- 
dirlos o cambiar las cantidades. Una vez 
efectuados los cambios, el programa 
nos indica el importe total a pagar. Una 
vez cerrado el proceso de facturación (si 


Alimentación agroecológica en acción 


podemos, lo hacemos en el momento 
para quienes pagan al recibir el pedido 
o, todo lo más, al día siguiente) la fac- 
tura (en formato pdf) aparecerá en el 
espacio interno de dicho consumidor/a 
y lo podrá comprobar. Cuando alguien 
no ha hecho pedido previo y viene a por 
excedentes, no se volcará en su espacio 
interno (al no haber un pedido inicial), 
pero puede pedirnos que se lo enviemos 
por correo electrónico y lo hacemos en 
el momento. Cada consumidor puede 
comprobar su pedido y, si nos hemos 
equivocado, reclamar lo que correspon- 
da, cuanto antes mejor. 


Con respecto al trabajo con los pe- 
didos de un GAK, además de las hojas 
individuales de pedido se facilita un 
listado por consumidor(As y otro por 
productos. La utilidad del primer listado 
es contener, en una sola mirada, las per- 
sonas que han pedido, los pedidos que 
han hecho con su importe correspon- 
diente y el importe total que deberá pa- 
gar el grupo. En este listado se anotarán 
a mano las modificaciones que corres- 
ponda para proceder al ingreso (nor- 
malmente por transferencia). Pero esos 
apuntes se realizan al final, una vez se 
ha trabajado con el listado de produc- 
tos. La utilidad del listado de productos 
es ahorrar trabajo en la preparación del 
pedido, tachar lo que no ha venido y 
anotar (al margen) los pesos reales en 
cada pedido individual. No tiene senti- 
do modificar en ese listado los precios 
porque no se van a calcular hasta la pre- 
paración del pedido individual. 


Tanto el listado de consumidor(ds 
como el listado de productos de un grupo 
son el resultado de sendos informes y no 
podemos modificarlos a voluntad. Son 
las aplicaciones que hemos tenido que 
encargar (fuera de programa) a la em- 


presa que nos hace el mantenimiento del 
mismo para poder extraer la información 
que precisamos de la base de datos: en- 
cargar pedidos a proveedor(Ds, preparar 
los pedidos de l(Ws consumidor(3s, sacar 
estadísticas, etc. 


En el informe de productos, éstos 
salen ordenados alfabéticamente e in- 
cluyen los contenidos de cada uno de los 
campos que hemos considerado perti- 
nente incluir (descripción del producto, 
cantidad, precio PVP y Total (que es el 
producto de cantidad por precio unita- 
rio). Podemos añadir o quitar campos 
(previo pago de una modificación a la 
empresa de mantenimiento), pero no 
podemos dejar casillas en blanco. Lo que 
propones exigiría transformar el informe 
de cada grupo en una hoja excell, reor- 
denar después los productos separando 
los que son unidades de los que no lo son 
y eliminar los contenidos de los campos 
que queremos estén vacios. Es un tra- 
bajo que, por el momento, excede nues- 
tras fuerzas y, sinceramente, le veo poca 
utilidad. Lo que sí hace falta es que, en 
los listados actuales, quede espacio en 
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My Jl y 


los márgenes para hacer anotaciones a 
mano, a la vez que se va confeccionando 
el pedido del grupo. 


Además, los cambios hay que ha- 
cerlos sobre la hoja de pedido de cada 
persona. Esas modificaciones se realizan 
bien en caja o bien en la oficina, poste- 
riormente. Hay que procurar no cometer 
errores en la transcripción de los pesos y 
en los cálculos de los porcentajes. En al- 
gunos grupos grandes se llevan los pedi- 
dos sin modificar, nos hacen sus cálculos 
y nos los envían. Una vez que cotejamos 
sus cuentas y las nuestras, tenemos que 
modificar los pedidos individuales uno 
a uno, como en los demás casos. Hasta 
ahora nadie nos ha planteado problemas 
con el método empleado. Eso sí, hemos 
tenido que explicar cómo se procede con 
productos cuya unidad es distinta del kg 
y seguiremos haciéndolo. Esta corres- 
pondencia la utilizaremos como guía 
para este tipo de problemas 


Si os resulta más claro para facilitar 
la identificación de los pesos y las perso- 
nas, en el listado -al lado del peso- o en 
la etiqueta del paquete, podéis anotar el 
nombre de la persona. Pero lo más im- 
portante es tener en cuenta que los gra- 
mos son el numerador de una fracción 
de denominador 400, 500 ó 1000 que 
ha sido transformado a porcentaje para 
poder calcular el precio final. También 
podéis poner los gramos (a mano) en la 
hoja de pedido para cuando tengáis que 
informar a la persona en cuestión. 


Espero haber sido de utilidad. Si algo 
no ha quedado claro o no he entendido 
bien tus observaciones, podemos seguir 
hablando. 


Un saludo, Pilar. 


ica en acción 


Mariano responde el 31 de Enero de 
2013. 


Querida Pilar: 


Me parece que te he hecho traba- 
jar de lo lindo; mucho más de lo que 
mi pequeña sugerencia (que veo que 
no era acertada) merecia. Sobre todo 
partiendo de que lo que te planteaba 
eran problemas “de complejidad cier- 
tamente pequeña”, como te decía. En 
todo caso, impresionante explicación 
la tuya. Me consuela que vaya a tener 
ulterior utilidad, como dices, para que 
no se desperdicie tanto trabajo. 


Un abrazo. Mariano. 
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mo y consumo agroecológico 


Ampliando la base social, economica y cultural 
de la garbancita ecológica 


La Garbancita Ecológica es una cooperativa sin áni- 
mo de lucro. Un proyecto genuino! de consumidores 
responsables, agroecológico, autogestionado y popular, 
inserto en los movimientos sociales. Nuestra dimensión 


Modos de pertenencia a La Garbancita 


Ecológica 


a) Consumidor/a.- Cualquier per- 
sona que participa en la realización “on 
line” de su pedido y en la preparación 
y recogida del mismo (Equivale a Cola- 
borador en lenguaje de la Ley de Coo- 
perativas de la Comunidad de Madrid 
—LCCM- y de los Estatutos de la coope- 
rativa). 


b) Colaborad(YFr Activ(9.- Es el 
consumidor/a que aporta más de 5 ho- 
ras mensuales de trabajo voluntario en 
tareas previamente acordadas con la 
cooperativa en lo relativo a actividad, 
días, horas y lugares, lo que le da dere- 
cho a un descuento del 5% en su compra 
mensual de alimentos y a recibir gra- 
tuitamente la revista Tachai. Algun(Ss 
colaborador(Os activ(Ws han suscrito 
títulos de la aportación económica a la 
cooperativa por importe de 1.000 € con 
un vencimiento de 2 años (Enero 2012 a 
Enero 2014), sin compensación o retri- 
bución de ningún tipo. 


c)  Soci(8.- Es el consumidor/a que, 
independientemente de las tareas an- 
teriores, aporta 3.000 € al capital social 
de la cooperativa. Por esta aportación 
“obligatoria” -igual para tod(Ws ls 
soci(ds — tiene derecho a un descuento 
del 5% en su compra de alimentos. Si, 
ademas, realiza trabajo voluntario por 5 
o más horas mensuales tiene derecho a 
un descuento de un 5 % adicional en los 
alimentos (en total acumula un 10% de 
descuento) y a recibir gratuitamente la 
revista Tachai. 


Autogestión y participación: 
problemas y alternativas 


Hay distintos grados de participa- 
ción y compromiso. Gracias a la partici- 
pación el proyecto, sin ayudas externas, 
ha alcanzado el actual volumen econó- 
mico, número de consumidor(Ws, grado 
de elaboración de cultura alimentaria y 
formación del equipo profesional. He- 
mos conseguido una cuota importante 
de participación (aproximadamente el 
20% de |(Ws consumidor(Ws), pero no es 
suficiente. 


Después de dos años de debates, 


constatamos que la participación de 
much(3s consumidor(3s en la construc- 
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La Garbancita Ecológica-Portada 


¿En qué consiste la Cesta básica? Y 3 


La Cesta básica de productos agroecológicos 


Las Garbancitas 


económica está fundida con nuestra identidad social y 
esta complejidad preside todas nuestras actividades. 
Estamos en construcción, lo que nos exige elaborar teo- 
ría sobre nuestra propia práctica. 


ción de la cooperativa está condiciona- 
da por factores objetivos y subjetivos: 
limitaciones personales, otras militan- 
cias y actitudes individualistas, según 
los casos. 


Lo que para la cooperativa es vital, 
para algun(Ys consumidor(ds resulta 
relativo e, incluso, indiferente. A menu- 
do recibimos un cierto reconocimiento a 
nuestro trabajo práctico y teórico, pero 
sin consecuencias significativas en tér- 
minos de implicación. 


Algunos colectivos y consumidor(As 
individuales nos compran sólo porque 
somos su mejor opción como distribui- 
dora de alimentos ecológicos y se sien- 


buscar. 


Ecofeminismos GAKs 


1. Genuino: Propio, original, de larga trayectoria, económico, social, ecológico, participativo y de responsabilidad compartida 


agricultor(ds- consumidor(As. 
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ten incómodos cuando les trasladarmos 
la presión que soportan el equipo profe- 
sional y el Consejo Rector de la coopera- 
tiva al gestionar, sin dinero ni apoyos su- 
ficientes, Un proceso multilateral de esta 
envergadura. 


Un grupo de consumo es un ente 
plural y soberano. El compromiso con 
la cooperativa se produce a escala indi- 
vidual y no colectiva. Por eso, no debe- 
mos poner en los GAKs todas las expec- 
tativas de desarrollo de la cooperativa. 
Pedir a un ente cosas que no te puede 
o note quiere dar por mucho que lo ne- 
cesites, puede conducir a valorarle más 
por lo que te niega que por lo que te da 
lo que, además de ser injusto, crea ten- 
siones innecesarias. 


El consumidor/a activíl. Figura clave 


La figura del colaborador/a activ(Q de 
la cooperativa contiene las distintas na- 
turalezas del proyecto: 1) la económica 
autogestionada, que exige pagar facturas 
sin “favores” ni hipotecas; 2) la social, que 
convierte al consumidor/a individual en 
miembro de una red de consumidor(9s 
que cuenta con logística propia; y 3) la 
emancipatoria, representada por la defen- 
sa de la seguridad alimentaria de tod(Ds. 


En nuestro proyecto autogestiona- 
do, el modelo debe ser el consumidor/a 
activ(d.Sinolo conseguimos, el modelo 
será el consumidor/a pasiv(S. Desde el 
pluralismo y el respeto a todas las iden- 
tidades, debemos dar al consumidor 
pasiv(S su lugar ya que, con su compra, 
apoya el proyecto y no hay que valorar- 
le por lo que no da, sino por lo que da. 
Viceversa, el consumidor pasiv(Y debe 
dar su lugar al consumidor activ(W sin 
el cual, no existiría La Garbancita Eco- 
lógica ni la red de consumidor(Ws. Con 
estos razonamientos, empoderamos al 
verdadero motor del consumo respon- 
sable agroecológico, autogestionado y 
popular: el consumidor/a activ(D. Ade- 
más de este estimulo moral, subraya- 
mos su papel con incentivos económi- 
cos mediante descuentos en su compra 
por su participación en las tareas de La 
Garbancita Ecológica. Con el volumen 
de los alimentos, debe crecer también 
la participación de |(9s consumidor(Os 
mediante una continua acción cultural 
y un sistema de incentivos morales y 
materiales. 


Debemos ampliar la base social y 
económica del proyecto incorporan- 
do nuevíBs sociWHs y colaborador(As 
activ(Ws que nos ayuden a: 1) estabi- 
lizar económicamente la cooperativa 
y mejorar las condiciones laborales de 
ls trabajador(ODs; 2) garantizar un 
crecimiento armónico en variedad, ca- 
lidad y vitalidad de los alimentos; 3) 
avanzar en la responsabilidad compar- 
tida con l(As mejores agricultor(Ds; 4) 
mejorar nuestra investigación, innova- 
ción y comunicación social; 5) construir 
los GAK's y La Garbancita Ecológica 
como movimiento social en defensa de 
la seguridad y la soberanía alimentaria 
para tod(Bs. 


Cooperat mo y consumo agroecológico ce 


e 
PRA 


Precios justos para ls agricultorls y 


asequibles para ls consumidorldls 


Por ser cooperativa sin ánimo de 
lucro, no realizamos “reparto de bene- 
ficios” (en el caso de haberlos), ni “re- 
torno cooperativo” (artículo 21 de los 
Estatutos). “Las aportaciones obligato- 
rias al capital social no devengaran in- 
terés alguno” (art. 20). “En ningún caso 
los beneficios — si los hubiere — serán re- 
partidos entre lOs soci(9s, sino que se- 
rán dedicados a la consolidación y me- 
jora en el servicio prestado” (art. 27.3). 


No repartimos beneficios en caso 
de haberlos porque no existe retribu- 
ción al capital, pero sí repercutimos la 
contención de costes que se deriva de 
la autofinanciación, la participación y 
el trabajo voluntario como descuento a 
ls consumidor(As en el precio de los 
alimentos. 


La rebaja del precio de los alimentos 
debe observar criterios justos y equi- 
tativos y estar al servicio de los fines 
de la cooperativa. Los criterios para la 
reinversión de los excedentes econó- 
micos deben contemplar las necesida- 
des de consumidor(As, trabajador(Ws 
y cooperativistas mediante: a) La crea- 
ción de puestos de trabajo dignos; b) 
la responsabilidad compartida con l(Ss 
agricultor(Os en la creación de mercados 
locales agroecológicos que respeten la 
seguridad y la soberanía alimentaria, la 
fertilidad de la tierra y la biodiversidad; c) 
la estabilidad económica de la cooperati- 
va y la salvaguarda de los ahorros apor- 
tados por l(Ws consumidor(Ws al capital 
social; d) la mejora de nuestra investiga- 
ción, estudio, elaboración, innovación, 
comunicación social y dirección colec- 
tiva, e) el aumento del número de ls 
consumidor(Ws agroecológic(s; y f) la 
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Descuento compra 


ve Cooperativismo y consumo agroecológico 


Para compras de 


“ Capital 
alimentos% 
1.000 € 1% 
2.000 € 2% 
3.000 € o más 3% 


il De 3 a 7 horas/mes De8a 12 horas / 


mes 
3% 5% 


4 Aport. Capital y % 


Dto % Dto 
1000€ (1%) 7h (3%) 
2000 € (2%) 10 h (5%) 
3000 € o + (3%) 14 h (7%) 


rebaja del precio de los alimentos eco- 
lógicos sin merma de la calidad de los 
mismos y respetando las necesidades 
dels agricultor(Ds. 


Estos objetivos están interrelacio- 
nados y configuran nuestra identidad 
colectiva. No los conseguiremos sin 
crecer hasta llegar a una escala en la 
que ingresos y gastos se equilibren. 
Pero, tampoco los conseguiremos si nos 
dedicamos a aumentar el número de 
consumidor(Ws dejándolos “para más 
adelante”. 


Propuesta de nueva relación de 
derechos y obligaciones de socilUs y 


colaboradorís de La Garbancita 


1] Priorizar la regularización de con- 

diciones laborales inadecuadas 
y aflojar la carga de trabajo del equipo 
profesional para cuidar a las personas y 
facilitar un mejor cumplimiento de las 
tareas. 


Horas de trabajo y 


1200 €/año 
e 
24 € 
36€ 


De 13 horas/mes 
en adelante 


1% 


Descuento anual.% 
Dto e Importe 


4% (48 €) 
7% (84 €) 
10% (120 €) 


PB] Reducir la aportación obligatoria 

de l(Associ(As al capital social des- 
de los 3.000 € actuales hasta 1.000 € (art. 
16.1) y transformar los 2.000 € sobrantes 
en 4 títulos de aportación voluntaria de 
500 € cada uno. 


13 | Pediral(9s colaborador(Ws activ(ds 
más comprometid(9s que se incor- 
poren a la cooperativa como soci(Ws de 
pleno derecho desembolsando 1.000 € 
de aportación obligatoria y, a ser posible, 
otros 1.000 € de aportación voluntaria. 


Ed Nueva tabla de descuentos en 

la compra de alimentos según la 
aportación al capital social para una 
compra anual de 1.200 euros. 


EJ —Nuevatabla de descuento según las 
horas de trabajo voluntario al mes. 


[E Tabla de descuento por aportación 
de capital y horas de trabajo volunta- 
rio para una compra de 1.200 euros al año. 


Con esta escala, aplicable a socios de 
pleno derecho y colaboradores activos: 


+ Damos más valor al trabajo vo- 
luntario que a la aportación económica 
porque en nuestro proyecto pesa más el 
trabajo que el capital. 


+  Aplicamos descuentos con me- 
nos horas de trabajo voluntario mensual 
(de 5 a 3 horas) reduciendo su cuantía 
del 5% actual al 3% y mantenemos este 
menor descuento hasta 7 horas de tra- 
bajo voluntario al mes. Establecemos el 
5% de descuento para la franja de 8 a 12 
horas mensuales de trabajo voluntario. 
Aumentamos el descuento al 7% a partir 
de 13 horas mensuales de trabajo volun- 
tario. 


+ Si combinamos las dos moda- 
lidades de descuento (aportación eco- 
nómica y horas de trabajo voluntario), 
una familia que consume 1.200 €/año, 
ha aportado 3.000 € al capital social y 
realiza 14 horas de trabajo voluntario 
mensual, tendrá un descuento de 10 
% (120 € anuales). Esto supone un me- 
canismo de reducción de precios que, 
al premiar a l(9s consumidor(Ws más 
comprometid(9s, fomenta la participa- 
ción y la autogestión. 


+ Este sistema necesita una asig- 
nación racional del trabajo voluntario 
en las tareas, días, horas y lugares en los 
que se requiera dicho trabajo, mediante 
una negociación entre cada persona y la 
cooperativa. También cabe dicha nego- 
ciación entre La Garbancita y un conjun- 
to de consumidor(Os pertenecientes a 
un grupo de consumo, o incluso, con el 


propio grupo. 


+ El cómputo de horas de trabajo 
voluntario de cada consumidor/a para 


sigue =»> 


11100010010£1k)hos 


l 
ll 


E, 


Desayuno de miembros de la cooperativa y colaboradores, durante uno de los días de reparto, tras la descarga de los productos y durante la realización de los pedidos. 


la cooperativa se realizará mediante un 
cuadrante interactivo en el que figure el 
día, la hora de comienzo y finalización, la 
tarea y el lugar de la misma. 


+. Ls colaborador(As activEOs y 
soci(Ws que aporten más de 3 horas de 
trabajo voluntario mensual tendrán de- 
recho a la gratuidad de la revista. 


Forma de aplicación de los des- 

cuentos.- Cada final de mes se 
realizará el computo de horas de trabajo 
voluntario de cada colaboradGWr activO) 


osoci(9). En función de las horas de tra- 
bajo se le aplicará un descuento sobre su 
compra de alimentos de dicho mes. Este 
descuento será acumulativo al descuen- 
to procedente de la cuantía de sus apor- 
taciones al capital social. La liquidación 
se realizará mediante un abono en la pri- 
mera CB del mes siguiente. 


En la asamblea de la cooperativa de 
27 de enero de 2013 se decidió: a) for- 
malizar los cambios legales necesarios 
para la modificación de las aportaciones 
obligatorias y voluntarias de capital a 


partir de la asamblea de aprobación 
de las cuentas del año 2012 (abril de 
2013); b) solicitar a cooperativistas y 
colaborador(ds activtWDs, la cesión del 
descuento en su compra de alimentos 
para financiar un nuevo puesto de traba- 
jo asalariado a jornada completa sin ne- 
cesidad de rebajar el salario del equipo 
profesional. La cantidad cedida hasta el 
momento se aproxima a los 600 € al mes. 
Esta medida se aplica a partir de febrero 
de 2013. 


Autor: Consejo Rector 
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we" Cooperativismo y consumo agroecológico 


Balance material e inmaterial de la visita 


a La Garbancita 


E Trabajo asalariado 


BLOQUE l. 

Recepción, Saludo, Presentación, 
Conceptos fundamentales y taller de los 
Sentidos. 30 minutos x 2 personas asala- 
riadas= 1 hora. 


BLOQUE Il. 

A.- Procesado, control de calidad y 
pesado de los alimentos. Creación de pe- 
didos y contabilidad de los kilos procesa- 
dos. 30 minutos x 8 personas (6 volunta- 
rias); 30 minutos x 2 personas asalariadas 
=1 hora. 


B.- Preparación del desayuno, batido 
de la fruta y decoración de la mesa. 


. Seleccionar, pesar, lavar, cortar 
y pelar frutas y verduras = 1 persona, 30 
minutos. 


+ Colocar geométricamente la 
fruta en tres platos = 1 persona, 30 minu- 
tos. 


+ Colocar, decorar y poner las me- 
sas = 1 persona, 30 minutos. 


+  Fabricar75 porciones de "receta 
secreta” = 2 personas x 30 minutos = 1 
hora. 


+ Fabricar 25 brochetas con 8 por- 
ciones de frutas y verduras cada Una = 2 
personas x 30 minutos = 1 hora. 


+ Preparación de las presentacio- 
nes cons niñBs=1 persona, 30 minu- 
tos. 


+. Retirar platos, vasos, cubiertos, 
sillas, mesas. Limpiar y fregar los cacha- 
rros = 1 persona, 30 minutos. 


Total trabajo Preparación del desayu- 
no = 270 minutos (4 horas y media) 


Total trabajo Bloque Il = 1 hora + 
4 horas y media = 5 horas y 30 minutos. 


BLOQUE Il!. 

Coordinación actividades desayu- 
no + comentarios finales respecto a la 
pirámide, recapitulación, petición de 
trabajos sobre la experiencia y despe- 
dida. 3 personas x 30 minutos = 1 hora 
30 minutos. 


Total tiempo de trabajo asalariado: 

1 hora (Bloque |) + 5 horas 30 minutos 
(Bloque II) +1 HORA 30 MINUTOS (Blo- 
que 11!) = 8 horas. 


Coste salarial de 8 horas (1000 € bru- 


tos al mes x 14 pagas + Seguridad So- 
cial)= 10 €/hora= 80 €. 


Alquiler local La Lavanderia.- 1.750 €/ 
mes 


Comunidad de Vecinos.- 310 €/mes 


Teléfono, Luz, limpieza, agua, etc.- 
100 €/mes 


Total = 2.160 €/mes / 24 días = 156 ho- 
ras de apertura del local 


2.160 € /156 horas/mes = 14 € cada hora. 


La visita dura 2 horas x 14 €/hora = 28 €. 


El coste de alimentos para 25 personas 


Alimento Coste 


5 Kilos de Naranjas 71508 
2 kilos de Mandarinas 4€ 


1,5 kilos de Plátanos SOS 
1 kilo de Manzanas 21€ 
5 litros de leche 108 

1 pan Desayuno y Merienda  5.3€ 
1 pan de trigo SUD 
Tomate natural pelado 2.5€ 
Aceite ES 
Cereales 4.8€ 


Verdura para 25 brochetas 71€ 
Pipas de Girasol y Calabaza 28 
Yogur Natural de Vaca 38 
Vasos, cubiertos, servilletas 38 


Otros (miel, mantequilla, mer- 2 € 
melada, harina de algarroba, 
etc.) 


TOTAL ALIMENTOS: 61,70€ 


E Coste total 


Trabajo asalariado (80 €)+ Gastos 
Generales (28 €) + Coste de Alimentos 
(61,70 €) = 169,70 € 


E] Balance económico de cada visita 


Ingresos= 25 personas x2 € = 50 € 


Gastos = 169,70 € 


Necesitamos aproximar el precio de 
esta actividad a su coste real para La 
Garbancita Ecológica. 


EX] Mantener el precio actual de 2 
€ a los colegios comprometidos 
hasta la fecha. 


sigue => 


16.2. Pedir 6 € por persona a los cole- 

gios que soliciten realizar esta 
actividad que comprendería los tres 
bloques actuales y el desayuno, más 
una cartulina tamaño Din Az en cuatri- 
cromía con una pirámide de Alimentos, 
Deporte y Emociones para cada niñ(O y 
profesor/a asistente, cuyo precio es de 
1 € por unidad. 


Con esta tarifa, para una clase de 25 
visitantes, tendremos un gasto de 194,70 
€ y un ingreso de 150 €, lo que permitiría 
cubrir el coste de los alimentos, de la pi- 
rámide y una parte del coste salarial. 


EE] Transmitir esta información a los 
colegios y AMPAS interesados en 
la Visita a La Garbancita. 


Este texto da cuenta de la dimensión 
económica de la visita sin desconocer 
el resto de dimensiones: investigación, 
innovación, participación, autogestión, 
aplicación de la aritmética, ejercicio fí- 
sico, relaciones intergeneracionales, 
cooperación activa entre educadores y 
educandos en la producción de un cono- 
cimiento teórico, práctico y democráti- 
co, dimensión organoléptica y taller de 
los sentidos, dinámicas de grupo, ad- 
quisición y aplicación del conocimiento, 
transmisión de valores, adquisición de 


competencias socio-personales, expre- 
sión corporal y artística, ayudar a l(Ws 
compañer(Os, experimentar el trabajo 
en equipo y ejecutar tareas planteadas, 
distribución del liderazgo, diversión, 
control de calidad de los alimentos, re- 
latos sobre l(Ds agricultor(ds y las pro- 
piedades nutritivas y ecológicas de los 
alimentos que se procesan, selección de 
los alimentos por su calidad, aprendizaje 
del disfrute de comer alimentos saluda- 
bles y aprendizaje de la limitación de las 
cantidades que debemos servir en cada 
plato o cada vaso. 


Respecto a la subida del precio de 
esta actividad desde 2 euros a 6 euros 
por visitante (niñ(As más profesor(Ds) se 
Opina lo siguiente: 


Necesitamos hacer esta actividad y 
cobrarla, al menos, a seis euros, que cu- 
bre parte del coste de los alimentos, del 
alquiler y los gastos de La Lavandería y 
de l(Os trabajador(ds de La Garbancita 
que participan en esta actividad (aunque 
no cubre los gastos de la oficina). 


Sin embargo, no nos gusta cobrar 
lo que realizamos con todo nuestro en- 
tusiasmo. ¿Cómo lograr la autofinan- 
ciación, el crecimiento y la profesiona- 
lización de esta actividad evitando que 


se desplace a colegios de mayor poder 
adquisitivo, lo que contribuye a la segre- 
gación social y educativa de lOs niñOs 
pertenecientes a los sectores más casti- 
gados por la crisis, especialmente en Va- 
llecas, barrio al que pertenecemos? 


Debemos buscar soluciones entre 
todos los actores de esta actividad. La 
cooperativa necesita la colaboración 
activa de padres, madres, AMPASs, 
sector docente y dirección de los cole- 
gios para impedir que algun(s niñ(Os 
no puedan acudir por falta de recursos 
(el coste de la actividad, salvo para 
los colegios cercanos a La Lavande- 
ría, debe incluir transporte. Ver ofer- 
ta de la EMT). Pedimos a nuestr(Os 
compañer(9s en la Universidad ex- 
ploren la posibilidad de aprovechar la 
participación semanal de 25 escolares 
en la actividad pedagógica “Visita a la 
autogestión alimentaria” para realizar 
una investigación-acción-participati- 
va encaminada a conocer-transformar 
las pautas alimentarias en el medio 
escolar secundando la finalidad de 
programas como NAOS, PERSEO, Sa- 
lud Integral y Dieta mediterránea. Por 
un poco de dinero podemos contribuir 
al sostenimiento de la actividad y su 
extensión sin dejarnos fuera a l(Ws 
niñ(Ss con menos recursos. 


Autor: Consejo Rector. 


Ecofeminismo, soberanía alimentaria 


Inseguridad alimentaria, consumo responsable 
agroecológico y reparto de cuidados 


En nuestras sociedades “avanzadas” la alimentación los cuerpos de las personas a quienes cuidamos. Como 
industrializada, mercantilizada y repleta de químicos, feministas, la defensa de la seguridad alimentaria y el 
nos afecta especialmente a las mujeres porque, ade- consumo responsable agroecológico nos concierne tan- 
más de enfermar nuestros cuerpos, también enferma to como la igualdad entre hombres y mujeres. 


Como consumidoras nos preocupa el 
aumento de las enfermedades produci- 
das por el exceso de alimentos procesa- 
dos y la disminución de alimentos fres- 
cos, ecológicos e integrales en la dieta: 
obesidad, cáncer, diabetes, cardiopatías, 
enfermedades autoinmunes, estreñi- 
miento, etc. Pero también nos preocupa, 
como cuidadoras de nuestros ancianos 
y nuestra familia. Especialmente nos 
alarma el crecimiento de estas enfer- 
medades entre nuestros niños y niñas. 
El consumo responsable agroecológico 
exige nuestro compromiso como consu- 
midoras y como madres en nuestra vida 
privada, pero también como ecologistas 
y feministas en nuestra vida social. 


Para tomar la seguridad alimentaria 
en nuestras manos, debemos empezar 
por nuestra propia educación alimen- 
taria, continuar con la educación ali- 
mentaria en la escuela y seguir con la 
construcción de mercados locales de 
alimentos ecológicos en colaboración 
conl(As agricultor(ds. Estas tareas exi- 
gen el reparto del trabajo de cuidados 
entre hombres y mujeres. 


Al preguntarnos “Si somos lo que co- 
memos... ¿Por qué comemos basura?”, 
aparecen, enredados como cerezas: la 
alimentación, el trabajo, la vivienda, la 
educación, la sanidad y los servicios so- 
ciales. Los derechos humanos, en manos 
de los mercados y de sus políticos a suel- 
do, se convierten en trabajo basura, hi- 
potecas basura, cultura basura y política 
basura. Somos consumidoras, cuidado- 
ras y educadoras. Pero también somos 
ciudadanas que denunciamos, desde 
los movimientos sociales, los daños que 


provocan las políticas privatizadoras de 
los gobiernos que, en nombre de la Eu- 
ropa del Euro, ponen nuestros derechos 
y libertades en manos de banqueros y 
especuladores. 


Nos sumamos, dentro de la marea 
violeta, a la marea unitaria que el 23- 
F-2013 sale a la calle para movilizarse 
contra el golpe de estado de los merca- 
dos. Nos encontrareis en la marcha que 
se inicia en el Puente de Vallecas a las 
16:30 y llegará a Neptuno a las 18 horas. 


El 8 de marzo, a las 20 horas, par- 
ticiparemos en la manifestación del 
movimiento feminista “Seguimos lu- 
chando contra el expolio de nuestras 
vidas y nuestros cuerpos”. Pza. Jacinto 
Benavente-Carretas-Sol-Cibeles. 


Autor: Colectivo Feminista 
Las Garbancitas El 


Ecofeminismo, soberanía alimentaria 


Cuidados y mujeres 
Video-Fórum Las Garbancitas: “Antonia”, una mujer de cuidado (9 Marzo 2013) 


Retomamos nuestra actividad de video-fórum en 


Su directora, Marleen Gorris de origen holandés, ha 


2013. La película que hemos elegido para el sábado 9 de cosechado varios premios. Marleen se define como fe- 
minista, al igual que su cine. 


marzo de 2013 es “Antonia”. 


«No quería retratar la vida en el 
campo. Preferí otros niveles más 
allá del realismo del trabajo y la 
vida dura. Quería hablar de la vida 
y de la muerte, de cómo crecer, 
cómo envejecer y cómo educar 
a nuestros hijos. Aprender a vivir 
es, precisamente, la tarea más im- 
portante de mi vida» 


La historia de Antonia se ambienta 
en un mundo que cabalga entre la fanta- 
sía y la realidad, un mundo en el que los 
vivos hablan con los muertos, recreado 
en un pequeño pueblo holandés. 


Antonia relata la historia de una saga 
familiar de mujeres contada por mujeres 
(Antonia y su biznieta). El último día de 
la vida de Antonia es un flashback sobre 
la vida y condición de todas nosotras. 
Cada habitante del pueblo representa los 
grandes argumentos vitales que constru- 
yen a las mujeres y están presentes en 
las reivindicaciones feministas: 


e. El patriarcado y la violencia ma- 
chista, entre ellas la violación. 


+  Laspersonas con discapacidad y 
sus necesidades afectivas y de inclusión. 


+  Elbuentrato y el maltrato. 

+  Lareligión católica y su hipocresía. 

+  Elderecho de las mujeres a deci- 
dir sobre su maternidad (tener hijos o no 


tenerlos, abortar). 


. La identidad sexual. (hetero- 
sexuales, lesbianas o transexuales). 


+ La educación en libertad y la 
búsqueda del conocimiento (filosofía, 
ciencia, música, arte...) 


. Los lazos afectivos entre las mu- 
jeres, por encima de la reducción al nú- 
cleo familiar. 


En la comunidad de la granja de An- 
tonia confluimos todas y todos, desde las 
desigualdades y las diferencias de origen 
y las construidas. Antonia es un cuento 
social lleno de ternura, compromiso, to- 
lerancia, iniciativa, búsqueda de eman- 
cipación y lucha feminista que nos invita 
al disfrute de un buen cine en cualquier 
momento, pero con más motivo si cele- 
bramos el 8 de marzo, Día Internacional 
de las Mujeres. 


Os invitamos a participar en un es- 
pacio de debate por y para mujeres con 
las que nos encontramos en La Garban- 
cita como consumidoras ecológicas, en 
la marea verde, la marea blanca, la ma- 
rea naranja, el 15-M y otras luchas. 


Marleen Gorris 


Autor: Colectivo Feminista 
Las Garbancitas 


Movimientos sociales 


Acción directa por el derecho a la vivienda 


La Iniciativa Legislativa Popular 
(ILP) por STOP desahucios, Dación en 
Pago y Alquiler social, hemos reunido 

firmas. El partido popular 
tira la toalla el 12 de febrero durante el 
debate sobre la ILP aceptando su voto 
a favor para la toma en consideración 
de la ILP. Dos horas antes mantenía su 
anunciado voto en contra porque “la 
propuesta de su grupo parlamentario 
respecto a la modificación de la Ley hi- 
potecaria era mejor que la propuesta 


+16F 


¡POR EL 
DERECHO 
A LA 
VIVIENDA! 


de la PAH”. Este cambio se explica por Contra el 
el anuncio, durante el pleno del con- AE 

greso, del suicidio de una pareja de ju- genocidio 
bilados en Mallorca tras recibir la orden fi nancIiero, 
de lanzamiento judicial por impago de señalamos 


la hipoteca. 


a los responsables. 


MANIFESTACIÓN 


da E 16 de Febrero 18:00 Plaza de Colón 


45 manifestaciones en el estado 
español por el derecho a la vivienda, 
contra el genocidio financiero y por el 


castigo a los culpables. EXIGIMOS: 
Stop desahucios, 


dación en pago retroactiva 
y alquiler social YA! 


Para ver manifiesto: http://afecta- 
dosporlahipoteca.com/manifestacion- 
16f/Htmanifiesto 


Para ver resto de convocatorias: borre Convoca: Plataforma de Afectados por la Hipoteca 
http://afectadosporlahipoteca.com/mani- DE AFECTADOS + info: afectadosporlahipoteca.com OLa_PAH 
festacion-16f/ 


Movimientos sociales 


Marea blanca en defensa de la sanidad pública 


La sanidad pública no se vende, se defiende 
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Para ver la relación de Centros Sanitarios en lucha en la Comunidad de Madrid: http://wiki.15m.cc/wiki/Lista_de 
hospitales_y_centros_de_salud_en_lucha. 


Movimientos sociales 


Marea ciudadana unida contra los recortes y a 
favor de la democracia 


Marea Ciudadana contra el Golpe de Estado de los Mercados. Sábado 23-F-2013: 
Mareas convocantes: Marea Azul (CYII), Blanca (Sanidad), Verde (Educación), Naranja 


(Servicios Sociales) y Violeta (Feminismo), entre otras. 


¿Ms Cicdadana 


A LAS 10:30 o ALA CDE COLO, OL, 
EMESJADOSES Y PIERNTE DE VALLECAS: 
e LA AO CONCENTRACIÓN EM NEPTUNO 


La presión de los mercados 
financieros, la deuda ilegítima 
creada por el propio sistema 
financiero especulativo y las 
brutales políticas de ajuste di- 
rigidas contra la mayoría de la 
sociedad, junto con la corrup- 
ción y la pérdida de legitimidad 
de las instituciones, están cau- 
sando en nuestro país la mayor 
crisis de la democracia de las 
últimas décadas. 


El creciente desempleo, el ataque a 
la Sanidad y la Educación públicas, a los 
derechos laborales y sociales, al medio 
ambiente, nos ha hecho confluir en las 


calles, en las mareas ciu- 
dadanas, blanca, verde, 
roja, naranja, amarilla, 
negra, azul, violeta... de- 
fendiendo nuestros de- 
rechos. 


Una sociedad justa y 
viable sólo será posible 
si la ciudadanía se une 
para defender los dere- 
chos sociales por encima 
de los mercados y la polí- 
tica honesta y la justicia 
social por encima de los 
intereses de las elites fi- 
nancieras. 


La reforma del ar- 
tículo 135 de la Cons- 
titución española, sin 
consulta alguna a la 
ciudadanía,  supedita 
todos los recursos del 
Estado al pago de esta 
deuda ilegítima a cos- 
ta de recortar todos 
los servicios públicos y 
de subastar a precio de 
saldo el patrimonio del Estado. Esta 
reforma supuso un “golpe de esta- 
do financiero”, primando el pago de 
los intereses frente a las obligacio- 
nes propias de un Estado Social y de 
Derecho. 


La enorme corrupción desatada en 
nuestro Estado en todos sus niveles nos 
sitúa frente a una tremenda degrada- 
ción de nuestra democracia. Exigimos 
la dimisión del Gobierno, que los co- 
rruptos paguen por sus delitos y que se 
acometa Una regeneración drástica de 
los estamentos del Estado, con un con- 
trol social transparente y efectivo de to- 
das las instituciones. 


En 1981, tras el golpe militar, la 
ciudadanía se manifestó masiva- 
mente en defensa de la Libertad y 
la Democracia. Ahora, 32 años des- 
pués, llamamos a toda la ciudada- 
nía, a todas las areas, asambleas, 
organizaciones y colectivos a con- 
fluir en una jornada de movilización 
el próximo 23 de febrero. 

E 


Por la Democracia, la Libertad y los 
Derechos sociales. 


No al golpe de estado financiero. No 
debemos, no pagamos. 


Hay alternativas. Hay soluciones: 

- Por la Justicia social y ambiental. 

- Por la Transparencia y la Democra- 
cia participativa. 

- En defensa de unos Servicios Públi- 
cos y Universales. 


- Por una Auditoria Ciudadana de la 
Deuda. Contra la Deuda ilegítima. 


MAREA CIUDADANA UNIDA 
CONTRA LOS RECORTES Y POR 


UNA VERDADERA DEMOCRACIA 


http://mareaciudadana.blogspot. 
com.es/ 

Twitter: WMareaCiudadana +423F 
SÍGUENOS EN: 


https://occupythecomms.cc/g/marea- 
ciudadana 


Cualquier tipo de expresiones vio- 
lentas, racistas, xenófobas, machis- 
tas, homófobas o fascistas quedan 
fuera de esta convocatoria. 
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Organizan y convocan: 


Más info en: isocialenlucha.ourproject.org 


¿ENcIÓN So 


a 
LA 2 
ES P 


27 yl CAIDA FARM 


NE! NA LA cia 20 


TRABAJAMOS CON 
PERSONAS Y GRUPOS 
VULNERABLES Y 
EXCLUIDOS. .. 


LA TASA DE POBREZA 
ALCANZA UN 22% 


familias 
en riesgo de exclusión social 


DESTRUCCIÓN DE LA 
LEY DE DEPENDENCIA 


personas 


personas mayores 


dependientes 


personas 
con diversidad funcional 


LOS SERVICIOS SOCIALES 
ATIENDEN A MÁS DE 8 
MILLONES DE PERSONAS. 
EN CAMBIO, EL 
PRESUPUESTO SE HA 
VISTO REDUCIDO 


menores 
en situación de desprotección 


ersonas 
con enfermedad mental 


personas 


y drogodependientes 
mujeres 


victimas de la violencia de género 


EL PARO 
ASCIENDE YA A UN 26% 


personas 


inmigrantes mujeres 


victimas de la trata 
personas 


sin hogar 


+ DE 1 MILLÓN 
DE HOGARES SIN 
NINGÚN INGRESO 


. . PERO MAÑANA 
TE PUEDE TOCAR 
ATI. 


Hashtag en Twitter: 
Hlaluchanaranja 


¡Muévelo! 


DISCARACIDAD PARA, LUCHAR 


¡SERVICIOS SOCIALES SOMOS TODOS! 


¡Por unas condiciones 
laborales 


MR lucro 
MR calidad 


ignas! 
TODAS LAS MAREAS UNIDAS 
¡SOMOS PERSONAS, NO MERCANCIAS! 


Oro O OY | ¡Servicios Sociales SAS, DO 
+ 0) para todas y todos! == 4 
A LA — 7 <A 0 


SAL A LA CALLE. NO TE CALLES 


POR UNA ATENCIÓN DIGNA Y DE CALIDAD. 


Beneficencia y caridad 
NO, gracias 


¡Basta de recortes 
alos más 
vulnerables! 


PUERTA DEL —12:00h. 


SOL 23/Febrero 
MADRID 
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LLAMAMIENTO A LAS PERSONAS RELACIONADAS CON EL 
SECTOR DE INTERVENCIÓN SOCIALA UNA CONCENTRACION EL 
PROXIMO 23F 


Las plataformas abajo firmantes convocan a trabajadores/as, personas usuarias y, ciudadanía en 
general, a una concentración en defensa del sector de Intervención Social, que incluye tanto 
Servicios Sociales públicos, como las diferentes actividades sociales externalizadas en 
Asociaciones, Fundaciones, ONG's, y muy especialmente en empresas privadas. Con motivo del 
“Día mundial de la Justicia Social” el 20 de Febrero, convocamos a la ciudadanía a reclamar 
JUSTICIA SOCIAL en las principales plazas del territorio Español, para clamar contra el actual 
contexto político, económico y social que estamos padeciendo: el paro asciende ya a un 26%, la 
tasa de pobreza alcanza un 22% y con más de un millón de hogares sin ningún tipo de ingreso. 
Sumado a todo ello, 5 particularidades de nuestro sector, nos hace alzar la voz: 


1) Porque no es justo que las personas más vulnerables de la sociedad, como son las 
personas dependientes, familias en riesgo de exclusión, menores es situación de desprotección, 
personas con adicción a sustancias, personas en situación de calle, personas con diversidad 
funcional, personas mayores, mujeres victimas de la violencia de género o personas inmigrantes, 
entre otras, vean reducidos sus derechos y los servicios, que ya de manera insuficiente, venían 
recibiendo. 


2) Porque NO es cierto que no se puedan financiar los Planes, Programas y Proyectos del 


sector de la Intervención Social. 
Datos estatales de 2011 en millones de € 


OFraude Fiscal 


O Sanidad 


E Sector de 
intervencion social 


57408 13123 


Fuente: Sindicato de técnicos del ministerio de hacienda GESTHA 
3) Porque la ausencia de unas condiciones 
laborales dignas nos está llevando a una desregulación, precariedad e inestabilidad laboral 
indecente y ya muy difícilmente aceptable, agudizado todo ello por la ausencia de un convenio 
sectorial. 


4) Porque tenemos un sector enormemente privatizado en el que empresas sin escrúpulos 
pugnan por gestionar servicios para los que no están preparadas ni tienen una sensibilidad social, 
primando el lucro empresarial en detrimento de la calidad del servicio. 


5) Porque quieren desprofesionalizar y condenar a la beneficencia nuestro trabajo, con la 
incorporación de voluntarios/as por mano de obra cualificada y remunerada. 


PORQUE NO NOS VAN A CALLAR 


Organizan y convocan: Lugar y hora 
ción 
SNCON S 
2 12.00h 
= 5 + " mn ” 42 3 F 
Sy PUERTA DEL SOL 
PLATAFORMA EN DEFENSA DE ASAMBLEA ASAMBLEA DE TRABAJADORES/AS % A . B . 
La ATENCION ALA DiscapaciDaD  iNTERVENCION SOCIAL DE IOLICOS DE LA CAM > Más info. en: isocialenlucha.ourp roject.org 
EN LUCHA 
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Manifiesto disca 


Autor: Adrián Sánchez Navarro, 18 años. Paciente de Ataxia de Friedreich y vecino de 
Vallecas (febrero 2011). 


La violencia del Euro 


Con motivo del Consejo Europeo que se celebrará en 
Bruselas el 14 y 15 de marzo de 2013, numerosas orga- 
nizaciones, colectivos y “mareas” convocamos bajo el 


La pertenencia de España a la Europa 
del Euro está en la raíz de todas las polí- 
ticas especulativas, privatizadoras y pre- 
carizadoras que cuestionan los derechos 
económicos, sociales y culturales de los 
trabajadores y los pueblos de España. 


Desde 1986, la Unión Europea se 
construye por el Acta Única que estable- 
ce como objetivo el Mercado Único Eu- 
ropeo. El Tratado de Maastricht, en 1992, 
impone la unidad monetaria -el euro- 
como necesidad del Mercado Único y, 
a partir de 2002, convierte a la moneda 
Única en el verdadero protagonista de la 
Europa de Capital. Si fracasa el euro, fra- 
casa la Unión Europea. 


El establecimiento del 3% del PIB 
como límite del Déficit Público de los 
Estados Miembros supone, desde el 
Tratado de la Unión Europea de 1992, 
una cesión de soberanía de cada país a 
favor del Banco Central Europeo (BCE). 
Esto significa que los gobiernos renun- 
cian voluntariamente a establecer las 
políticas económicas y sociales necesa- 
rias para el país. En el contexto de eco- 
nomías abiertas al libre comercio, esta 
concesión, aceptada por la derecha y por 
la izquierda, hace imposible cualquier 
política keynesiana. El resultado es una 
política económica que utiliza, tanto el 
auge como la crisis para aumentar la ex- 
plotación, y el desmantelamiento de la 
protección social. 


La modificación del Artículo 135 de 
la Constitución Española a finales de 
2011, subordinando la economía nacio- 
nal a la reducción del déficit y la deuda 
causados por la crisis bancaria, tiene su 
origen en la inclusión de España en el 
Tratado de Maastricht (1992), el Tra- 
tado de Amsterdam (1997) y el euro 
(2002). 


Marzo de 2013. 
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lema de “La Europa de las personas contra la UE de los 
Mercados” una semana de movilizaciones del 11 al 17 de 


REFORMA 
CONSTITUCIONAL 


En España, el pago de intereses para 
financiar la deuda pública causada por 
los bancos, supera la masa salarial de los 
empleados públicos. 


El euro sirve para potenciar el domi- 
nio del capital en cada país y el dominio 
del capital alemán sobre los demás paí- 
ses europeos. El BCE, cuya misión es 
garantizar la estabilidad de precios, ha 
creado las condiciones para la burbuja 
inmobiliaria y financiera causante del 
desplome de la economía y el paro ma- 
sivo en España. El BCE no está someti- 
do alas instituciones políticas, sino que 
son dichas instituciones las que están 
sometidas a las políticas monetaristas 
y neoliberales del BCE. La permanen- 
cia en el euro se utiliza como coartada 
para implacables recortes sociales. 


La Política Agraria Común (PAC), al 
plegarse a las exigencias de la OMC, in- 


q: 


Y ESTO...) 


¿COMO SE / 
COME? de 


6) 


tale 
HTTP://GUERRILLAGRAFIK BLOGSPOT COM/ 


tensifica la competitividad y la caida de 
los precios agrarios en origen. Esta políti- 
ca contribuye a la despoblación del cam- 
po, la destrucción de recursos alimen- 
tarios autóctonos, la contaminación, la 
pérdida de biodiversidad y la entrega de 
la seguridad alimentaria a las multinacio- 
nales del agronegocio. Aceptar el euro y 
reclamar una Europa Social y respetuosa 
con la seguridad alimentaria y el medio 
ambiente, es pedir la cuadratura del cír- 
culo. 


Las buenas intenciones sobre creación 
de empleo y respeto a los derechos so- 
ciales se convierten en precariedad para 
tod(Ws, desempleo masivo, disolución 
del derecho laboral, verticalización de los 
sindicatos y eliminación de las barreras de 
protección al trabajo y a los cuidados. 


En la Europa de la Moneda Úni- 
ca, el capital aumenta su libertad de 
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movimientos a escala continental sin un 
poder político que le obligue a respetar 
leyes, derechos y libertades. Los gobier- 
nos responsables de meternos en el euro 
y en la OTAN, utilizan las exigencias de 
estas instituciones para incrementar sus 
políticas antisociales y militaristas. 


Para salir de la crisis no hay que 
recuperar la senda del crecimiento ca- 
pitalista dentro de la Europa del euro, 
sino la senda de la movilización social, 
cultural y económica contra la violencia 
del euro, la competitividad y sus insti- 
tuciones. De esta movilización saldrán 
las fuerzas capaces de construir una so- 
ciabilidad cooperativa, sostenible y se- 
gura para tod(9s. Poner coto a la liber- 
tad de multinacionales y especuladores 
y aplicar el código penal a banqueros y 
políticos desde una comisión para la ver- 
dad y la justicia, pidiéndoles cuentas por 
alta traición al estado democrático y so- 
cial de derecho y a la soberanía nacional. 


La desconexión del euro supone un 
proceso complejo que requiere un amplio 
consenso social. Sin embargo, nuestra 


=> BANQUEROS Y TE SACARÁN LOS 0JOS 


CIBERGWENZA 


pertenencia al euro contra viento y marea GRAN MANIFESTACIÓN UNITARIA 
supone un proceso más complejo todavía. EL SÁBADO 16 DE MARZO. 18 

Si nos autodeterminamos de los mercados HORAS. PLAZA DE ESPAÑA — SOL 
que succionan nuestra energía vital, ten- 

dremos la oportunidad de volvera unirnos, A.M. 

pueblo a pueblo, para una vida mejor. 


VALE, ADMiTO QUE PUEDE PARECER CHOCANTE QUE HAYA QUE 
ARRUINAROS A LOS A EVITAR LA RUINA DE 


(PERO A VOSOTROS, QUE 
INVENTASTE¡S LAS PARADOJAS, 


películas 


JUEGOS COOPERATIVOS PARA EDUCADORES. DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA. 
Guillermo Martín Martín y Sandra Peno Otero. Editorial Grupo 3 2012. 384 pags. 22 E 


Lejos del enfoque tradicional de los juegos cooperati- 
vos concebidos como “compartimentos estancos” dirigidos 
a colectivos muy especificos, los autores apuestan por otro 
mucho más abierto que permita el trasvase de técnicas y re- 
cursos, ya que a través de los elementos comunes se pueden 
desarrollar actividades muy similares y válidas en los diferen- 
tes terrenos de la intervención. 


No se trata de un simple recopilatorio de juegos: los cien 
juegos que aparecen detallados en este libro están presenta- 
dos y ordenados teniendo en cuenta las diferentes fases por 
las que pasa un grupo. Este enmarque, junto a los indicado- 
res que aporta cada ficha de juego, permitira una adecuación 
total a la realidad de las personas destinatarias. 


- Recursos para crear juegos: métodos y técnicas para 
construir juegos teniendo en cuenta las características de 
cada grupo o colectivo con el que se trabaje. 


- Indicadores sobre si el juego se está desarrollando bien o 
si es necesario cambiarlo o adaptarlo porque no está funcio- 
nando con los participantes. 


- Pautas para modificar y construir juegos cooperativos 
partiendo de juegos tradicionales o competitivos, “dándoles 
la vuelta” y fomentando nuevos valores y relaciones. 


De interés para profesionales de diversos perfiles impli- 
cados en el trabajo con grupos (monitores de tiempo libre, 
educadores sociales, terapeutas ocupacionales, técnicos de- 
portivos que trabajan en clases extraescolares) que podrán 
beneficiarse del enfoque y los recursos propuestos. 


“Este libro ha vuelto a poner encima de la mesa el poder 
de ciertas formas de educar (...) espero que disfruten como 
yo lo he hecho de este libro y que les pueda ayudar a mejo- 
rar su practica educativa, a probar cosas nuevas (o ya viejas) 
y a iniciar proyectos. Van a encontrar mucha vida y mucha 
experiencia de personas que están al pie del cañón y han sa- 
bido pensar sobre lo que hacen e intentar aportar un poquito 
a otros y a otras que andamos en lo mismo. Encontramos ci- 
tas, autores, teorías, pedagogía, consejos, reflexiones, fichas 
de juegos...” 


Carlos Peláez Paz. 


Profesor del Departamento de Teoría e Historia de la 
Educación. Universidad Complutense de Madrid. 


JUEGOS COOPERATIVOS 
PARA EDUCADORES 
DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 


MANUAL 


Juegos cooperativos para educadores: de 
la teoría a la práctica proporciona a los profe- 
siones implicados en diferentes ámbitos de in- 
tervención social (centros de acogida, campa- 
mentos, colegios, institutos, ludotecas, centros 
juveniles, centros culturales, centros de día, 
escuelas infantiles, polideportivos) herramien- 
tas teóricas y prácticas que les permitirán ajus- 
tarse a las características y necesidades de los 
diferentes grupos y colectivos con los que de- 
sarrollan su labor. 
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